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Redaktionens spalt

Arets sista nummer &r verkligen fullspackat med mycket varierande innehall.

Las och njut av alla bidrag.

Nar jag skriver det har ar jag nyss
hemkommen fran TMOK Indoor, vart
forsta inomhusorienteringsarrange-
mang. Det blev succé med mycket
berébm inte minst for banorna. Kul att
flera av vara ungdomar/juniorer tagit
pa sig tunga roller med den aran.
Las Monas utmarkta reportage.

Tavlingsadministrationen satt i aulan

P& arrangemangssidan marks det att
O-Ringen i Stockholm bdrjar narma
sig. Du kan redan nu boka in vad du
vill jobba med i juli 2027.

Manga andra reportage har ocksa
kommit in. Vad sags om fylliga re-
portage om arets SM-tavlingar.
Manga resor blir det for vara elitori-
enterare.

Resor har det ocksa blivit for andra.
Ungdomarna akte forstas till Dala-
dubbeln. Det var ocksa manga av de
aldre ungdomarna som var med pa
Gotlandslagret. Verkar ha varit ett
intensivt och larorikt lager med
mycket traning i ovan terrang.

Mattias A har varit nere i alperna och
sprungit traillopp i sju dagar. Flera i
familjen Marsell har ocksa sprungit
traillopp, men pa lite narmare hall, i
Navekvarn.

Hosten har ocksa inneburit 25manna
och DM-tavlingar. 25manna gick ut-
markt sd nar som pa ett par fel-
stamplingar i forstalaget. DM-tav-
lingarna innebar totalt 28 medaljer,
varav 13 guld.

SOFT m fl gastade oss i Satradalen
med arrangemanget Kandis Hittar
Hem. Massor av folk var pa plats.
Aven om det inte innebar s& manga
nya orienterare sa var det positiv PR
for oss och orientering.

Jag vill avsluta med att tacka alla for
att ni bidrar med reportage om bade
stort och smatt. Dessutom det mesta
i god tid Lite extra tack till nagra
personer:

e Helena Adebrant som ser till att
fordela skrivuppdrag bl a pa resor
och lager och ocksad bidrar med
bilder.

e Terese EkIGv som bidrar med
massor av bilder och ser till att det
skrivs om OL-skytte.

e Bosse Skoog som till varje
nummer funderar ut en ny
Fundrarn och bidrar till baksidan.

e Lars Soldagg som ofortrutet forser
0ss med ett nytt X varje nummer.

Nu hoppas jag att det kommer sno i
vinter sa att vi och manga andra kan
njuta av skidakning vid Riksten.

Glom inte att det ar dags att betala
medlemsavgiften m m infér 2026.
Paminner ocksd om arsmoétet som
2026 halls i LAngsatra 16 februari.
Helen
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Fran styrelserna

(4-TUuMBA

Lugnet har borjat lagga sig efter en lang sdsong. Det finns mycket positivt man
vill lyfta fram fran det gangna aret; fina resultat i skogen, harlig gemenskap
och sammanhallning i ungdoms- och juniorgrupperna, engagerade ledare och

val

genomforda arrangemang. Samt mycket annat!

Ingen namnd, ingen

glomd... Men ett stort tack till alla er som bidrar p& olika satt i forenings-

arbetet!

Som vi ndmnde i forra numret sitter
styrelsen och vara kommittéer mitt
uppe i planeringen for det kom-
mande aret. Verksamhetsplaner ska
skrivas och budget ska arbetas fram.
Om man vill vara med och paverka
innehall eller inriktning, oavsett om
man ar engagerad i nagot kommitté-
arbete eller inte, rekommenderas att
vara med pa arsmotet i februari (se
kallelse pa annan plats i tidningen).
Da ska budget och verksamhetsplan
klubbas.

Infor arsmotet finns aven mojlighet
att inkomma med motioner om man
har forslag pa forandring eller beslut.

I boérjan pa november holl StOF
(Stockholms Orienteringsforbund)
sitta arliga konvent, dar man samlar
representanter fran Stockholms alla
klubbar. Forutom gemensam
information, av lite mer generell ka-
raktar, delar man upp fragor och dis-

kussioner i olika intressegrupper;
arrangemang, ungdom och ordfo-
rande/styrelse. Sjalv var jag med pa
ordférandedelen, Anna S pa ung-
domsdelen samt Bengt B och Dan G
pa arrangemangsdelen.

Mycket av diskussionerna i ordféran-
degruppen kretsade kring motioner
som inkommit infor FOorbundsmotet
(SOFT samt alla distriktsférbund)
som halls i mars. Vart att notera ar
att i runda slangar héalften av samt-
liga inkomna motioner kommer fran
StOF eller StOF-forening — det finns
uppenbarligen ett stort engagemang
i forandrings- och forbattringsarbetet
i vart distrikt! For den som ar intres-
serad av att lara sig mer om demo-
kratin inom orienteringsrérelsen kan
man lasa mer pa SOFT:s hemsida:
Forbundsmote

Vi ses i morkret!
Joakim ToOrnros

Flodesschema for motionens vag fran idé till beslut pa férbundsmaotet.
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Tumba-Malarh6jden OK:s medlemmar kallas till

ARSMOTE

Tid: Onsdag 16 februari 2026 kIl 18:30
Plats: Langsatra, Satragardsvagen 183

T b ol i 5

Varje medlem har ratt att lamna in motioner till arsmotet. Stadgarna fore-
skriver att motionerna skriftligen skall ha kommit styrelsen tillhanda senast 28
dagar fére arsmotet, alltsa senast den 19 januari 2026.

Samtliga berattelser, verksamhetsplan, budget samt inkomna motioner med
styrelsens yttrande kommer att finnas tillgangliga for medlemmarna pa hem-
sidan senast en vecka fore arsmotet.

Valkomna! TMOK:s styrelse

kallar harmed till arsmote
SKIDOR & ORIENTERING

IFK Tumba SOK GT UMB A

Tid: Onsdag 16 februari 2026 kIl 18:30
Plats: Langsatra, Satragardsvagen 183

Pa arsmotet kommer sedvanliga arsmotesfragor att behandlas inkluderande
val av styrelse, budget och verksamhetsplanering samt faststallande av med-
lemsavgifter.

Forslag till arsmotet ska vara styrelsen tillhanda senast 19 januari 2026.

Valkomna! IFK Tumba SOK:s styrelse

Kallelse till arsmote for

Méalarhdjdens IK Orienteringsklubb

Tid: Onsdag 16 februari 2026 kl 18:30
Plats: Langsatra, Satragardsvagen 183

P4 arsmotet kommer sedvanliga arsmotesfragor att behandlas, t ex val av
styrelse, budget och verksamhetsplanering.

Valkomna! MIK OK:s Styrelse
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Gemensamt arsmote onsdag 16 februari kl 18:30
med frivilligt fikamingel fran kl 18:00

De flesta borjar bli vana vid att vi haller ett gemensamt arsmote for vara tre

klubbar. S& blir det &ven 2026.

Gemensamt - hur da?
Vi héaller alla tre motena samma tid i
samma lokal.

Vi gar igenom punkterna i tur och
ordning som vanligt. Vissa punkter
avhandlar vi gemensamt. Vid behov
delar vi upp oss i olika rum for re-
spektive klubb.

Vi uppréattar tre rostlangder. Om det
skulle bli oenighet kring nagon fraga
ar sjalvklart bara medlemmar i
berord forening réstberattigade.

Vi skriver tre separata protokoll.

Hur ser vi till att motet inte blir
for langt?

Alla deltagare i moétet forvantas lasa
igenom verksamhetsberattelsen mm
innan motet. Det kommer att finnas
nagra fa utskrivna dokument for den
som vill lasa under minglet.

Verksamhetsberattelserna och pla-

nerna kommer inte att gas igenom i

detalj under motena. Vi tar endast

upp Viktiga punkter, fragor och
kommentarer.

Styrelserna i IFK Tumba SOK,

MIK OK och TMOK genom

Joakim Tornros

Valberedningen efterlyser frivilliga!

Vi efterlyser styrelseledamadter och andra funktionarer till alla tre klubbarna.
Gor vart jobb lattare och tala om vad just du kan tanka dig att jobba med i
klubben nasta ar. Ju fler som tar pa sig en uppgift, desto mindre jobb blir det

for var och en.

Kontakta nagon i valberedningarna (telnr se sista uppslaget i tidningen)

IFK Tumba SOK — Helena Hellstrom

Malarhojdens IK OK — Hakan Elderstig (tillforordnad efter Alexander Saers)

Valberedningen



Dags att betala medlemsavgiften m m for 2026

Medlemskap loser man i nagon av moderklubbarna IFK Tumba SOK eller
Malarhojdens IK Orientering. Det ar samma medlemsavgift i bada klubbarna.

Till tavlingsklubben Tumba-Malarhojden OK betalar alla ungdomar (8-16 ar),
dessutom en Tranings-Tavlingsavgift (helar) som finansierar ungdoms-
verksamheten for orientering. Klubben betalar de flesta startavgifter for ung-
domar (se nasta sida).

Tavlingsavgiften ar en frivillig avgift som juniorer och vuxna betalar. Om du
betalar medlemsavgift och tavlingsavgift s& betalar klubben dina anmalnings-
avgifter for manga tavlingar (se nasta sida). Tavlingsavgiften ar gemensam
for alla vara discipliner.

Medlemsavgifter 2026
Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings- och Tavlingsavgifter 2026

Skidskoleavgift: 0 kr
Tranings- och Tavlingsavgift (heldr)
e ungdomar som fyller 8-10 under aret 400 kr
e ungdomar som fyller 11-16 under aret 1000 kr
Trénings- och Tavlingsavgift (bara héstterminen)
e ungdomar som fyller 8-10 under aret 200 kr
e ungdomar som fyller 11-16 under aret 500 kr
Tavlingsavaqift
e juniorer som fyller 17-20 under aret 1200 kr
e vuxen 1500 kr
e pensionar (>=65 ar) 1200 kr
Inbetalning
Nar?

Medlemsavgiften for 2026 ska betalas in senast 15 jan 2026.
Det enklaste ar om allt, dvs medlemsavgifter, traningsavgifter och tavlings-
avgifter betalas in samtidigt till din moderklubb.

Hur?

Medlemmar i IFK Tumba SOK betalar till plusgiro nr 33 78 40-3.
Inbetalning kan aven ske till bankgiro 5848-1201

Medlemmar i Malarhdjdens IK OK betalar till plusgiro
nr 50 22 33-0.



Detta ingar i tavlingsavqiften

Orientering samt skidorientering

Klubben betalar normalt alla individuella startavgifter p& tavlingar i Sverige
under perioderna januari t o0 m maj samt augusti t o m december, med
undantag av inomhusorienteringar och traningstavlingar som t.ex. vinterserien
och sommarserien.

For vuxna (>=21 ar) finns dock ett tak pa maximalt 20 individuella startavgif-
ter. Startavgifter darutover pa orienteringstavlingar (skid- och fot-orientering)
far den enskilde medlemmen betala sjalv.

De som far sina tavlingsstarter betalda av klubben, genom att betala tavlings-
avgift, ska ocksa bidra som funktionar vid klubbens egna arrangemang, alter-
nativt bidra p& annat satt till verksamheten.

Orienteringsskytte
Samtliga tavlingar i Sverige (aven under sommaren da detta ar huvudsakliga
tavlingsperioden).

Skidor
Vanliga tavlingar som DM mm, men ej langlopp/motionslopp, som t.ex. Vasa-
loppet

Stafetter

Klubben betalar alltid anmalningsavgifter till stafetter, aven for dem som ej
betalat tavlingsavgift

Specialavagifter (alla discipliner)

Klubben betalar ej (for vuxna och juniorer):
e Extra avgift for efteranmalan

e Extra avgift for direktanméalan samma dag

e Hyra av Sportldentbricka (eller Emitbricka)

e Om du ar anméald men inte startar

Klubben betalar ej (for ungdomar):
e Om du efteranmalt dig och sedan ej startar

Mer info om alla avgifter finns pa tmok.nu under Klubbinformation/ Om TMOK/
Avgifter. Dar finns ocksa en del exempel.

Fritidskortet

Observera att du numera kan anvanda Fritidskortet for att betala avgifter for
ungdomar mellan 8 och 16 ar. Se mer pa annan plats i tidningen.



Uppdaterat elitstod infor sasongen 2026

Tavlings- och traningskommittén (TTK) har under hoésten arbetat fram ett

uppdaterat elitstod for TMOK:s l6pare.

Syftet ar att ge béattre forutsatt-
ningar for de medlemmar som vill
satsa lite extra pa sin orientering —
oavsett om malet ar SM-medalj,
landslagsplats eller att utvecklas mot
en hogre niva. Den reviderade mo-
dellen galler frdn och med sasongen
2026.

Elitstodet ar ett nivaindelat ekono-
miskt stod som kan anvandas for
exempelvis tavlingar, lager och tra-
ningsresor dar klubbens elitiopare
deltar.

Ansdkan inklusive arsplan lamnas till
TTK som gor en bedémning och lam-
nar forslag till styrelsen, som dar-

efter fattar beslut. FOr l6pare upp till
20 ar kravs ingen ansokan om tra-
ningsstod (avser framst subvention-
erade tavlingsresor).

En del av de kriterierer som ingar i
beddomningen ar aktivt deltagande i
klubbens verksamhet, narvaro vid
prioriterade tavlingar och stafetter
samt en inlamnad arsplan med mal
och traningsupplagg.

AnsOkan om elitstdd ska lamnas in
till TTK senast vid trettonhelgen, mer
information skickas inom kort till
klubbens juniorer och seniorer.
TTK/Andreas Herne

Fritidskortet

Malarhdjdens IK Orienteringsklubb har anslutit sig till Fritidskortet, som drivs
av E—halsomyndigheten. Aven IFK Tumba SOK haller pa och registrerar sig.
Det betyder att foraldrar till barn mellan 8 och 16 ar kan fa delar av tranings-

avgiften betald av myndigheten.

G4 in pa https://fritidskortet.se/. Dar
kan man logga in med e-legitima-
tion, och soka fram den férening
man vill betala till. Man anger sedan
vilket barn man vill betala for, och
vilket belopp. Maxbeloppet ar oftast
500 kr per barn och ar, hogre for en
del.

Eftersom avsdndaren av betalningen
kommer att std som E-halsomyndig-
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heten, ar det viktigt att ange bar-
nets namn som meddelande, sa att
Vi vet vem betalningen avser.

Fritidskortet ar Oppet for betalning
mellan 5 januari och 30 november.
Fritidskortets hemsida har mer de-
taljerade instruktioner for hur man
gor.

Nar man sedan betalar medlemsav-
gift pa vanligt satt, ar det bara att
dra av beloppet som betalats via Fri-
tidskortet. Skriv ocksa i meddelandet
att Fritidskortet anvants.

Staffan Térnros



Arrangorsgrupper 2026

Grupp 1
Dan Giberg
Ulrik Englund
Bjorn Nilsson
Lars Stigberg
Fam Agren

Grupp 2

Grupp 6

Elsa och Joakim
Tornros

Harald Nordlund

Fam Elderstig- Kajanus
Fam Tor Zettergren

Jens Nordstrom
Alfred Appelgren

Johan och Terese Eklov

Fam Ekenberg
Fam Ryman

Grupp 3

Olle och Bodil Hjerne

Lukas Granlund
Rickard Guneé

Grupp 4

Karin och Jakob
Skogholm

Fam Hellstrom
Jorgen och Carina
Persson

Grupp 5
Mattias Boman

Fam Bjorklund-Boljang

Fam Odman
Fam Hedberg
Rickard Mettavainio

Grupp 7

Bengt-Ake Ericsson

Grupp 10

Fam Anders Kall
Thomas Eriksson
Fam Ostervall
Bengt Branzén
Alexander Backman

Grupp 11

Asa Mérsell och
Mattias Allared
Anders+Emma Englid

Fam Sahlgren
Alve Wandin

Per Forsgren
Staffan och Helén
Tornros

Grupp 8

Patrik och Helena
Adebrant

Fam. Dohn

Mats Persson
David Viberg

Fam Ludvig Norén

Grupp 9

Fam Herne
Fam. Lif

Fam Bogdanovic

Understrukna ar sammankallande.
Observera att det skett en hel del andringar sedan forra aret.

Program 2026

Vinter-2026
Var-2026
Var-2026
Var-2026
Var-2026

21 maj-2026
Var/Sommar-2026
26 aug-2026
Sommar/Hobst-2026
HO6st-2026
HO6st-2026
Nov-2026

Vinterserien
Sydsam#1
Sydsam#2

Oppet Hus Langsatra
MOL Harbro
Kretstavling, U-serien
Sprint-KM
Regionfinal, U-serien
Dag-KM (Medel/Lang)
Sydsam#3
Sydsam#4

Natt-KM
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Fam Ljungberg

Grupp 12
Mattias Nilsson
Fam Carlsund
Fam Farm

Asa Erlandsson

10 (Kall/Branzén)

11 (Allared/Marsell)

2 (EkIov)

7 (Ericsson)

4 (Skogholm)

1+8 (Giberg+Adebrant)

6 (E+J Tornros)

3+5+9 (Hjerne+Boman+Herne)
Samarrangemang annan klubb
11 (Allared/Marsell)

2 (EkIOv)

12 (Nilsson)



TAKK-Info

TAKK ar var arrangemangs kommitté som framforallt svarar for vara lite storre
arrangemang. TAKK bestar av mig, Bengt Branzen, Hakan Elderstig, Staffan
Tornros, Patrik Adebrant, Thomas Eriksson, Lasse Stigberg och Danne Giberg.

Detta hander narmaste 3 aren pa
arrangemangsfronten
Dubbeltavling 25 — 26 april 2026
tillsammans med Tullinge SK. Arena
vid Grodinge kyrka vid skogskanten
med utsikt 6ver kyrkan och O6ppna
landskapet.

Olle Hjerne ar tavlingsledare till-
sammans med Mats Bergh fran TSK.
Fordelningen av  arbetsuppgifter
mellan klubbarna ar i skrivande
stund inte spikad men Asa Marsell ar
en av banlaggarna tillsammans med
nagra gubbar fran TSK.

Kartan som vi kommer stranga ba-
nor pa ar Grodinge-Hall, kartan som
vi arrangerade ”Covid-DM” pa for
nagra ar sedan. Samma karta som
Viad-dubbeln men nu norra delen.

Under 2027 ar det O-Ringen i Stock-
holm déar vi ar en av arrangorsklub-
barna. Hakan Elderstig ar klubbsam-
ordnare fran oss. Mer om detta pa
annan plats i tidningen.

2028 ar vi huvudarrang6r for
25manna tillsammans med Tullinge
SK. Vart huvudalternativ ar Storvre-
ten med arena pa konstgrasplanerna
och vindskyddsplatser pa grasytorna.

Patrik, Danne, jag och Peter Norén
ar en forstudiegrupp tillsammans
med TSK dar vi just nu forsoker
sakra upp alla ytor och skogen via
olika avtal med bl a kommunen.

Indoortavlingen som vi arrangerar
nu 16 november ar tankt som ett
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arligt aterkommande arrangemang
under hdstarna.

Utsikt dver starten pa Indoor

Liten del av Oppen svarbanan

Forutom ovanstdende som &r i
TAKK:s regi kommer det flera mindre
arrangemang varje ar som hanteras
av olika arrang6rsgrupper.

Meddela mig eller Patrik om du inte
finns med i nagon arrangdrsgrupp.
Se TMOK.nu->Arrangemang-> Ar-
rangorsgrupper och klicka pa grup-
per uppe till héger.

Varje grupp har ungefar ett ar-
rangemang per ar, t ex KM, MOL,
Sydsam-traningar, Vinterserien etc.
2026 har vi aven 2 st tavlingar inom
ungdomsserien. Kretstavling pa va-
ren och regionfinal pa hdsten. Dessa
kommer att hanteras av 2-3 grupper
per tavling.

Jorgen Persson



Det senaste om O-Ringen 2027

Det ar nu klart och fastslaget var etapperna kommer att ga. Tva utgar fran
Karrtorp och tva fran Taljo, vid Akersberga, och den sista etappen gar i
Frescati och Stora skuggan med mal pa Stockholms Olympiastadion. | Taljo ar
det fin terrang men det ar tio till tjugo ar sedan det var nagon tavling pa den

marken.

Har ar O-Ringens omraden 2027

Jag har jobbat med campingen som
en del av mitt uppdrag som omra-
desansvarig. Vi har varit ute och tit-
tat pa marken for att kartlagga var
det finns elektricitet, vatten och av-

lopp.

Jag har ocksad bekantat mig med
programmet QGIS, ett geografiskt
informationssystem, som kommer
att anvandas for att planera hela
campingen. Har kan vi lagga in plat-
ser och fakta om till exempel elekt-
riska anslutningar och var varje
campingruta ar och dess beskaffen-
het. Om du har kunskaper om QGIS
och vill vara med i planeringsarbetet,
sa kan du kontakta mig.

Jorgen ar ansvarig for omradet Salj,
sd nu ar tva av O-Ringens omra-
desansvariga fran TMOK pa plats.
Det kanns jattekul att vi befaster
minst var andel av det har arbetet,
bland totalt 16 klubbar.
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Nu soker vi tva personer att vara
klubbansvariga - vi behoéver en
fran varje klubb.

Som klubbansvarig ansvarar du for
att varda kontakten med vara med-
lemmar och se till att de anmaler sig
som funktiondrer. Det ar inte ett
storre uppdrag, men nog sa viktigt.
Det innebar att du kommer att ha
moten med de andra klubbansvariga
i foreningsradet, vilket samtidigt ger
inblick i arrangemanget p& en hog
nivda och massor av nya erfaren-
heter. Det a&r en spannande mojlig-
het att vara med om planeringen av
varldens storsta orienteringsaventyr.

Pa soppkvallen den andra torsdagen
i november informerade jag om
Axaco Air, som ar det system vi an-
vander for att anmala oss som
funktionarer. Vi har vi dragit igang
rekryteringen av funktionarer genom
appen, sa som medlem kan du ga in
och anmala dig. Gor det nu, sa
kommer du att fa en kul uppgift!
Hakan Elderstig



TMOK Indoor

Den 16 november var det antligen dags for TMOK indoor! Med 550 féoranmalda
och 590 startande sa ar detta ett arrangemang som genererar ett bra tillskott

till klubbens kassal

Vagen hit

Vi ar manga i klubben som lange
funderat pa om vi skulle kunna
arrangera en tavling 1 inomhus-
orientering, aven kallat “indoor”.
Med tanke pa det stora deltagar-
antalet pa andra indoortavlingar, sa
borde det finnas en mojlighet att fa
manga startande, dvs en god in-
komst till klubben. Vi har &ven stor
vana vid att arrangera tavlingar,
samt har flera engagerade indoor
I6pare i klubben.

Tavlingsledningen — David, Hakan,
Oskar, Vanja och Alexander

vagen hit har varit skakig och kan-
tats av motgangar. Tack vare envis-
het lyckades vi till slut arrangera en
mycket lyckad tavling den 16
november!

Redan 2024 pabdrjades planerna for
en indoortavling, men den behdvde
stéllas in pga problem med att hitta
en lamplig lokal.

Till hosten 2025 hade Lasse Stigberg
hittat Tumbas gamla kommunhus,
som stod tomt och skulle kunna
anvandas till en tavling. Forbere-
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delserna paborjades med Hakan
Elderstig och David Lif som
tavlingsledning samt med hjalp av
Oskar Eklov, Alexander Backman och
Vanja Lif i arrangorsgruppen.

”"Morakvadrat” — spring bara rakt fram

Oskar borjade tidigt rita kartan. Efter
sommaren visade det sig dock att
fastighetsforvaltaren inte ville lata
oss lana den lokalen, sa en febril jakt
pa ersattningslokal startade. Oskar
fick napp pa& sin skola, Fredrika
Bremergymnasiet, var pa med ett
intensivt arbete med att rita ny karta
och banor pabdrjades.

Vad &ar indoor?

Inomhusorientering ar en variant av
orientering som genomfdrs inomhus
ofta i skolor, sporthallar, eller
andra stora byggnader. Du anvander
en karta 6ver byggnaden och ska ta
dig mellan olika kontroller s snabbt
och korrekt som mojligt.

Ofta ar banorna riktigt kluriga och
det kan kravas flera vaningsbyten for
att ta sig fran en kontroll till en
annan. Till skillnad fran skogsorien-
tering ar det i indoor mycket fokus
pa att tanka ut vagval.

Indoor evenemang lockar ofta andra
deltagare an en vanlig skogsorien-
tering. Manga nybdrjare som inte



garna ger sig ut i skogen i morka
november kommer garna pa inom-
husorientering. Vi ser aven att det
kan locka personer som tidigare
orienterat men slutat dka pa vanliga
tavlingar.

Samrad om vagval vid kontrollen

Arrangemanget

Tack vare vara ca 35 funktionarer
kunde vi genomfdéra ett toppen-
arrangemang.

Flera funktionarer klev upp i ottan
for att bygga banan, dvs satta ut
avsparrningar, markera enkelriktade
passager, se till sa att ratt dorrar ar
Oppna eller stangda, etc. Dessa
funktionarer behoévde aven vara
vakter ute pa arenan for att ingen
I6pare skulle bryta mot reglerna. Vi
hade aven ett starkt gang i markan, i
sekretariatet samt i starten.

En mycket nojd idrottslarare fran
skolan var med oss fran 6:30 tills
sista funktionar lamnade huset
15:30. | god TMOK-anda lamnade vi
skolan i battre stadat skick &n nar vi
kom dit.

Banorna
Oskar Eklov hade huvudansvaret for
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banorna och hade infér tavlingen
bollat intensivt med Alexander,
Vanja och David. Blir strackorna for
svara, for latta, etc. Kan man gora
nagot lite klurigare? Fran erfarna
indoorlopare fick vi mycket fin feed-
back pa att det var roliga banor,
medan nagra av de nya loparna
kanske borde valt en lattare bana?

Lite feedback fran nagra av loparna:
Annika Sundeby (D40) utbrister mitt
pa banan: “Det har ar ett mycket bra
arrangemang!”

Thomas Zaring (6ppen medel) som
anda ar nojd efter malgang: “Det har
ar nog den svaraste 6ppen medel jag
har kort”.

Peter Bergman (H40): “Mycket bra
niva pa banstrackningen”

Teodor springer medan andra sitter och
funderar

Framtiden
Vi har i skrivande stund inte hunnit
summera och utvardera arrange-
manget, men sa har direkt efter
tavlingen sa ser vi bara att detta ar
en succé och vi planerar redan for
att aterkomma med en ny tavling
nasta host!

Vid pennan Mona Lif



KandisHittarHem till HittaHem 1 Satradalen

Vi har nu avslutat fjarde aret med provapa-orientering i Satradalen. Forsta
aret, 2022, hade vi start/mal nara gangvagen rakt ner i parken fran Satra
centrum. Det fungerade, men vi fick en kdnsla av att det nog inte var optimalt.

var avsikt att fanga folk som kom-
mer hem fran arbete och skola var
riktig, men vi missade den viktig-
aste gruppen: Barn som leker, sjalva
eller med medf6ljande foraldrar.
Darfor flyttades starten ca 150 m so6-
der ut. Svart att hitta perfekta plat-
sen, men denna var i alla fall mycket
battre.

I ar har vi lyckats kora varje mandag
fran mitten av april till sista man-
dagen i september. Deltagarantalet
har varit valdigt skiftande, fran O ett
par ganger till 15 som max. Om vi i
stallet raknar antalet |6pta banor kan
antalet multipliceras med ca 2,5.
Manga barn far upp angan och
tycker de latta banorna ar alldeles
for latta. Vi har haft nagra som
sprungit 5 banor samma kvall.
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Arets héjdpunkt var ju anda “Kandis
Hittar Hem” onsdagen den 15 sep-
tember. Efter lite olika forslag blev
det slut denna dag som komikern Fi-
lip Dikmen och varldsmastaren Gus-
tav Bergman besokte oss.

De anlande till Langsatra ca kl 9:00
pa morgonen (Gustav med liten son i
sallskap). Under en intensiv dag
larde sig Filip grunderna i orientering
av Gustav.

Filip och Gustav i Langsatra

Under tiden riggade SOFT och entre-
prentrer upp talt, scen och fika-
stand pa var vanliga plats i Satrada-
len. Dar finns en scen som passade
perfekt. Goran Andersson fixade
labyrintorientering med plaststaket
och Sl-kontroller.

Andreas hjalpte till vid labyrinten

Strax efter 16 drog aktiviteten igang.
Andreas Herne fick hjalpa till vid la-
byrinten. Labyrinten besoktes av



manga fler an HittaHem-banorna,
nagot att ta till sig.

Bengt-Ake Ericsson, Hakan Elderstig
och undertecknad samt flera fran
SOFT tog plats vid vart vanliga bord
med datorer och kartor.

Bengt m fl vid det ”vanliga”
HittaHembordet som var lite storre idag

Gustav och Filip drog till sig barn
som magneter nar de anlande.
Skulle Filip klara utmaningen? Tilda
Segerslatt fran SOFT hade lagt en
bana som bada skulle springa. Men
med den skillnaden att Gustav hade
flera avsparrningar som gjorde hans
bana dubbelt s& lang jamfort med
Filips.

Banan med sparrlinjer

Barnen forsokte hanga pa& bade
Gustav och Filip under loppet. Att
Gustav strax skulle skaka av sig
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svansen ar ingen o6verraskning. Filip
sprang ocksa fort, men honom
hangde en entusiastisk skara med
hela vagen runt.

Dags for start — Filip sprang med
headcam

Gustav kom i mal forst och kunde
I6pa ut tillbaka till sista kontrollen
och defilera ihop med Filip 6ver mal-
linjen. Filip fick diverse hjalp av sitt
entusiastiska folje, en hjalp som
mojligen ocksa forvirrade honom
ibland.

Gustav sprang tillbaka efter
malgangsintervju och motte upp Filip

Hela dagen gar att se pa bilder och
filmer ur SOFT:s Oppna arkiv som
nas via denna lank.

Detta var en mandag och klubben
hade saklart vanlig traning. Nagra av
traningsgrupperna anlande till Satra-
dalen. Forutom egna traningsbanor
kunde man prova pa Gustavs och
Filips bana. Hitta Hem-banorna blev
inte val anvdnda denna afton. Det
var roligare att hanga pa Filip.

Ett stort tack till alla som hjalpte till:
SOFT-ganget, som leddes av Malin
Widell, bestod i 6vrigt av Tero Mar-



jamaki, Tilda Segerslatt, Simon
Rehnstréom, Susanne Maarup, Mette
Brolinson och Sare Kara.

Tilda Segerslatt hade lagt Kklurig
bana, rekat noga och dessutom var
hon I6pande fotograf under loppet.
Som lopande fotograf efter Gustav
hade man anlitat den nyblivhe
svenske mastaren pa langdistans,
Simon Hektor.

Malin har med gladje och energi lot-
sat detta projekt till att bli sa lyckat;
ETT STORT TACK fran MIK OK.

FUZE hjalpte till med bevakning och
kommunikation. Allt gick lugnt till
bland de uppskattningsvis 150 per-
sonerna som fanns pa plats. Project
playground/ "Sk&rholmen tillsam-
mans" hjalpte till med uppvarmning.

Bengt Branzén

Manga pa plats for Kandis Hittar Hem

Aven i &r har IFK Tumba haft tva naturpass, Tumba-Vinterskogen samt Salem-

Molle.

I ar salde vi 141 pass och det ar en
liten 6kning jamfort med forra aret!

Den 3 december &ar det dags for
arets avslutning. Fo6rutom natur-
passdeltagarna ar alla TMOK-med-
lemmar valkomna.

Programmet ser ut sa har:

Vi samlas i Harbrostugan ca 18.45
med lite mingel med kaffe och lusse-
bullar m.m. fér att sedan starta mo-
tet kl. 19.00.
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Information om Naturpasset och
mojlighet att framféra synpunkter
samt utdelning av vinster och
diplom.

Anmalan till samlingen och 6nskemal

om diplom lamnas senast 1 decem-

ber till kjell_agren@icloud.com
VALKOMNA!
Kjell Agren



Pa gang i TTK

Ett syfte med upptaktslagret pa Gotland var att inspirera infor vintertraningen.
Nagra lopare hade lite snack med sitt bollplank om hur planen ser ut framdver.
Samtliga lI6pare har tidigare fatt erbjudande att bolla traning och tavling med
nagon de har fortroende for. Satta mal, lagga realistisk plan och forscka halla
den efter basta formaga och pannben. Alla vill vi vara val forberedda infor

varsasongen.

Nar vi kom hem fran 6n sa var det
dags for Coopers test i Langsatra.
Som traditionen ger sa ar just det
startskottet for vintertraningen.

Sa nu ar vi pa gang!

Tisdagsfart & styrka

P4 tisdagarna leder nu Louise och
Tor Zettergren styrkan i Satraskolan
efter farttraningen. Tor &ar skolad i
frildrotten och Louise ar erfaren
friidrottstranare. Kul med lite nytt
blod och inspiration i styrkan!

Langpass/langpastor

Vara langpass/langpastor har varit
ett framgangsrikt koncept. Lang-
pastorna ersatter langpassen mer
och mer. Att ata pasta efter passet
och snacka lite har varit uppskattat.

Sa vi héller kvar vid dessa pass pa
lordagarna med tva undantag. Son-
dag 25 jan och s6ndag 8 mars kor vi
tillsammans med SNO och TSK och
da ar det séndag som galler.

De uttagna arrangodrerna av dessa
pass forbehaller sig ratten att be-
stamma om det blir ett langpass
eller langpasta. Vi far se!

Hemvandarhelg

Vi har nu ett antal |6pare som
studerar pa annan ort. Hilda Marsell
pluggar i Trondheim, Ludvig Norén i
Goteborg, Ellen Aneland i Eksj6 och
Alexander Backman i Hallsberg.

TSK har lange haft sk “hem-
vandarhelger” da man forsoker fa
hem alla I6pare och kor en tranings-
helg. Ca 2-3 /vinter. Vi tar TSK:s
koncept till vart.

Malet ar nu att fa till en TMOK
hemvandarhelg nagonstans mitt-
emellan jullov och sasongstart. 31
jan-1 feb ar preliminart datum just
nu. Vi avvaktar scheman for den
som har langst resvadg. Ingen tar
Hilda har: 80 mil typ.

Gotlandsgéanget har liveloxgenomgang i Kinnerstugan
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Nattcuper

P4 baten hem fran Gotland holl
Johan EkIO6v ett brandtal om hur bra
det ar att springa nattcuperna pa
ons-dagarna. Spring dem!

Du kan springa en nattcup varje ons-
dag om du vill. Stockholm By night,
Tullinges Nattuggla och Snattringes
nattcup krockar aldrig.

Vill du valja rekommenderade Johan
Stockholm by Night, dar far du basta
konkurrensen.

Han inflikade ocks& att man behover
inte alltid spanna bagen och springa
langsta banan hela tiden, kan vara
lagom med mellanbanan en onsdag-
kvall i december!

Till den forsta SBN den 12 nov har
TMOK 15 anmalda, Kul!

Stafetter nasta ar

Nagot annat vi bestamde under detta
batmote var vilka stafetter vi vill
springa. Vi enades om féljande:

Natti Natti

Som vanligt
framgangar i Natti Natti.

I Lilla Natti Natti kom TMOK-lagen 2:a
och 3:a, bara en dryg minut efter seg-

raren. | Stora Natti Natti kom forsta-
laget 3:a, mindre &n 2 min fran tat.

skdrdade TMOK stora
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22 mars: Masenstafetten

6 april: Kolmarden Stafettliga #1
12 april: Landvetter Stafettliga #2
2-3 maj: 10MILA Tranas St #3
17 maj: Ronneby Stafettligan #4
7 juni: Halsingland Stafettliga #5
13-14 juni: Jukola/Venla

1 aug: Ungdomens 10mila

23 aug: Stafett-SM Annaboda

6 sep: Stafett-DM

10 okt: 25manna

Ungdomens 10mila
Ungdomsledarna har ordnat denna
resa tidigare. Nu tar TTK den bollen
till Ungdomens 10mila 2026. Det blir
sista aret for vara 06:or att vara
med, det kan vi inte missa:)

Sist pd batmotet paminde vi ledare
om att det ar kul nar andra l6pare
fran andra klubbar vill folja med oss,

nar det finns plats. Som Elsa
Amberntsson och Axel Trofast nu till
Gotland. Man behoéver inte byta
klubb for det!

TTK



SM Medel och stafett

Torsdag

Vi anlande sent pa kvallen till ett
vandrarhem en bit fran Molkom. Vid
ankomst fick vi intrycket av att deras
klientel framst inte var svenskar,
delvis pa grund av att agaren inte
kunde svenska och hur hon betonade
att det inte var tillatet att roka inom-
hus.

Jag, Simon och Ludde sov i samma
rum. Min och Simons skrack for de
tyska agarna verkade ha foérsvunnit
eftersom Ludde valde att tillbringa
natten ute i trappuppgangen med sin
gitarr.

Fredag

Ny dag och 9 taggade TMOK-l6pare
gav sig ivag till foérsta tavlingen for
helgen, medel-SM kval.

Vissa hade mer tur an andra i
skogen och jakten pa kontroller.
Freja tog en stabil heatseger och jag,
Filippa, fick aran att knipa place-
ringen bakom med ett mer an
godkéant kvallopp.

Simon daremot slog i knat stackarn
och fick kampa for att ta sig i mal.
Fler detaljer om sjalva tavlingen ar
svart att komma ihag eftersom det
trots allt var nastan ett halvar sedan.

Hemresan blev daremot ganska
dramatisk eftersom samarbetet mel-
lan kartlasaren och féraren (samma
person) misslyckades och bilen dar-
med hamnade i diket.

Det loste sig i alla fall tack vare att
en framling med en pickup lyckades
dra upp bilen. Som tur var hade bara
underredet skrapat i sa Mabi forblev
ovetande om incidenten (Om Mabi
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nu laser detta vill jag meddela att
historien ar helt pahittad).

Lordag

Pa lordagen var det dags for finalen.
I klassen D20 hade vi ett starkt
startfalt. For Freja rackte pres-
tationen anda till forsta plats trots en
valdigt svar inledning av banan.
Aven Filippa och Ellen gjorde fina
lopp och sprang in pa sjunde respe-
ktive fjortonde plats.

Resten av dagen minns jag inte sa
mycket av forutom att jag och Erik K
genomfdrde ett febrilt letande av
MTB pa diverse secondhandsidor.

Sondag

Sondag och antligen stafett! Extra
nervost som vanligt infor stafett och
nu dessutom i kamp om SM-titeln.

For att gora det &nnu mer nervost (i
alla fall for mig) var detta min tredje
chans att forsbka gb6ra mina
suverana lagkamrater Ellen och Freja
rattvisa under ett stafett-SM. En
megabom och en felstampling av
mig pa forsta strackan hade de tva
foregadende aren hindrat oss fran att
na var fulla potential och springa
klart i hoppet om att utmana om
topplaceringar.

Sa nu hade jag alltsd min chans!
Bara genom att géra sa som man
alltid ska gora pa stafett: kolla
kodsiffran och inte chansa. | ar var
vi tydligen favorittippade, vilket
hojde pressen ytterligare. Ellen fick
ta sig an forsta strackan detta ar
(man gor inte om samma misstag
TRE ganger). Hon sprang precis
lagom fort for att skicka ut mig i det
perfekta jaktlaget.



Lukas, Ellen och Filippa pa SM-tavlingarna

Efter ett lopp fritt frdn bade fel-
stamplingar och storre misstag
kunde jag springa in i ledning pa
andra strackan. Det forstod jag dock
inte forran jag intervjuades eftersom
jag sprungit ensam stora delar av
banan.

Nar vi sadg att Freja stack ut med en
valdigt lopstark OK Skogshjortare
hack i hal blev vi forst nervosa att
det skulle bli en upprepning av ultra-
SM (da Freja blev omspurtad precis
pa slutet av samma tjej). Vi kunde
andas ut ganska snabbt nar andra
gafflingskontrollen kom och Freja var
ensam igen.

P4 arenan njot vi av att se hur
avstandet mellan Freja och resten
bara vaxte pa gps:en och férberedde
oss pa att f& valkomna henne i mal
som segrare (1), vilket vi ocksa fick.
Tredje gangen gillt!

Vi som sprang i i H20-laget (Ale-
xander B, Lukas och Oskar) var
ocksa ndjda med var prestation.
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Forst gjorde Alexander en kanon-
stracka och sprang in pa sjatte plats.
Nackdelen med det var att jag fick
slita som ett djur for att forsoka
hanga med topplagen som Alexander
hade sprungit in med. Halvvags till
ettan var jag typ helt slut men en
kameralopare fick mig att skarpa till
mig.

Resten av loppet spenderades i rygg
pa andra och pa nagot satt lyckades
jag med att inte gaffla bort mig. Nar
jag sedan kom in till vaxling hade
jag halkat ner i klungan men anda
hallit ett hyfsat kort avstand till de
framfor.

Oskar korde pa riktigt bra och tog sig
fram till en femtonde plats men vid
nastsista kontrollen var det dags for
lite otur och det bommades lite. Vi
var anda riktigt nojda framforallt
med tanke pa att var medelalder var
betydligt lagre an manga av de lagen
vi slog.

Filippa Hjerne och Lukas Nilsson



Nina hoppar in som ledare pa SM sprint i Vaxjo helgen 15-17 augusti
2025. Ett glatt gang i minibuss reser séderut pa fredag eftermiddag.
Malet ar vandrarhemmet Evedal strax utanfér Vaxjo och SM i sprint
och knockout-sprint star pa helgens agenda.

Om vad vi tror kommer hadnda

Gar det att vanda pa ett bingo? Vi

skriver ner sant vi TROR kommer

handa under helgen och sen har vi

fyllt pd med resultatet:

e Nagon sjunger i karantanen - Nej,
las langre ner om karantan.

e Nagon i klubben blir forvirrad - Ja,
buskopplade bilbalten i minibussen
forvirrar.

e Oskar kommer ga pa dejt - Nepp

e Nagon glommer nagot - Ja, allt
snacks glomdes i bussen.

e Allvarlig skada - Som tur var
inget.

e Vi kommer aka senare an tankt till
karantanen - Ja, men vi hann anda

e Vi kommer att ha kul - Saklart vi
hade!

e Simon far inte armen ur led, ingen
far en allvarlig skada - Sa skont!

e Minst en sang kommer knarra - Ja,
givetvis.

e Vi kommer bada i Helgasjon - Inte
alla, men ett par modiga damer
doppar sig.

e Vi testar fotbollsbiljard
var den stangd.

e Nagon tar fler kontroller
nodvandigt - Japp men
godkand anda.

e Prata om livet - Emellan tavlingar
hinner vi samtal om vad som
hander framat i host.

- Tyvarr

an
blev

Vi kommer fram till vandrarhemmet
ratt sent pa kvallen och far tva rum i
stora huset och tre baddar i Lill-
stugan en bit bort. Dar finns ett
pyttelitet kok sa vi bestammer oss
for att ata frukost dar ihop dagen
efter med lanade tallrikar fran det
stora koket.
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Efter frukost pa loérdagen ar det dags
for individuellt sprint-SM och pa
kvallen kval till Knockout dar finalen
gar pa sondagen. Vi kommer ivag
ungefar som tankt pa morgonen.
Ingen glommer nagot an.

Om lang vantan i karantan fore
SM-lopp

Eftersom det &ar hemligt med SM
maste alla lopare vara i karantan
fore loppet. S& pa morgonen akte vi
till karantanen som denna gang var i
en skola.

Edvin berattar mer om hur det ar i
karantan:

Alla lopare far koa in for att bli
avprickade, fa sin nummerlapp och
kolla pinnen. Man far inte ha nagon
kontakt med omvaérlden, sa ingen
telefon far anvandas dar inne.

Sen satter du dig nagonstans i
karantdn och vantar. Vantetiden ar
olika beroende pa nar man startar,
fran 10 minuter till flera timmar for
Oskar. Vi satt utomhus pa garden.
Det fanns en liten marka med saker
du kan éata eller behova for att
springa, exempelvis tejp.

Du har med en vaska in till karantan,
men den kan du inte springa med
saklart. Sa du far en bit silvertejp
och kan skriva din nummerlapps
nummer pa vaskan. Sedan tar nagon
och fraktar den till arenan.

Nar det ar dags for din tur ska du ga
till forstarten. Syftet ar att samla
upp lopare. Du blir avprickad och far
ga vidare till den riktiga starten.



Prisutdelning pa sprinten — Freja etta och Filippa nia

“Det individuella
I6rdagen var roligast”
Banorna gar i omradet Teleborg, ett
svagt kuperat bostads- och park-
omrade. En efter en kommer vara
I6pare i mal pa den lilla arenan inne
pa campus vid universitetsomradet i
Vaxjo. En SM-tavling ar inte sa stor
men det ar saklart hog konkurrens,
med totalt 430 startande i klasser
fran HD18 till HD21.

loppet pa

Banorna é&ar valdigt tekniska med
manga konstgjorda avsparrningar for
att skapa utmaningar i vagval. Alla
gor valdigt fina insatser. “Det indi-
viduella loppet pa lérdagen var rolig-
ast. Lagom svart, blandade strackor”
var Filippas utlatande.

I D20 Elit sprang Freja in pa forsta
plats, en klar seger med en minut
och tio sekunder fore tvaan. Filippa
kom pa plats 9 vilket ledde till pris!

Freja blev intervjuad av Svensk
Orientering och Dberattade “Det
k&ndes jattebra! Det var en lagom
blandning mellan kluriga kontroller
och lite enklare, s& det var jattekul.
Nar jag vecklade upp kartan sag jag
direkt att det var valdigt mycket
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avsparrningar, sa jag forsokte bara
att hitta ratt vagval. Det var lite
knackigt i bérjan men sen kom jag in
i det ganska bra och hittade bra
vagval och fick flyt”.

lara sig pa
kval till

Om vad man kan
hemkunskapen och
Knockout

Under eftermiddagen var det skont
att fa vila lite grann. Sedan var det
dags for halva ganget att laga mid-
dag medan Freja och Filippa sprang
kval till Knockout.

I koket uppstod en lang diskussion
om hur gul 16k ska hackas till kott-
farssasen. Ett tips fran Oskar ar att
“hanga med pa hemkunskapslektion-
erna sa du lar dig”. Om loken ska ha
sma eller stora bitar far du fraga
Simon, Robin, Edvin och Oskar nasta
gang ni ses.

Nar kokstjansten var slut ville vi

testa fotbollsbiljarden. Tyvarr var
den stangd men sag rolig ut.
Freja klarar sig vidare till forsta

heatet i Knockout-finalen, s& mor-
gondagen blir spannande.



Fyra flinka gossar lagar kvéllens middag
Edvin, Oskar, Robin och Simon

Om nattlig godispromenad och
att ramla i diket

Efter att Simon atit fyra tallrikar
kottfarssds och ett lass glass tycker
Edvin att det &r dags att ta en pro-
menad till ICA for att handla godis.

Robin berattar: Man kan ju latt tro
att kvallen innan tavling ar till for att
vila upp sig. Men vi sdger nej och att
sant ar for mesar. Klockan ar 21:20
och vi sitter och ater glass i lillstu-
gan. Vi ar stressade for vi har planer
pa att ta en promenad till ICA som
ligger bara 3 km bort. Men sen pa
nagot vanster lyckades vi Overtala
Olle att kora oss till ICA, med oss
menar jag Edvin, Simon, Oskar och
jag (Robin). Sa vi aker till ICA for att
sen ta en kvallsvandring hem igen.
Filippa och Freja foljde dock till vart
forsvar med till ICA och akte med
Olle hem igen, sa helt egoistiska var
Vi inte.

Vandringen boérjar med att vi far
vanda efter att vi hittade ett staket i
anden av en atervandsgrand. Simon
klagar hogljutt hela vagen pa hur
dalig idé det var att gad hem. Men
genom morkret och industriomradet
vandrar vi utan en enda annan sjal i
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narheten. Dock fanns det gott om
olika modeller pa grindar in till
industrierna. Nar vi ndrmar oss van-
drarhemmet maste vi ga igenom ett
icke belyst omrade. Simon forsoker
vara en allman pladga och det resul-
terar att han blir kastad i diket med
mycket vaxter.

Efter att ha fiskat upp Simon och
hans planbok ur diket ser vi hur en
cykel och agare ramlar i diket langre
fram pa vagen. Vid narmare in-
spektion visade det sig att en lagom
overforfriskad herre vinglade hemat
och anvande cykeln som rullator. Val
hemma igen var dagens inkop pa
ICA slut och energin lika sa.

Om sondagens publiksprint och
att springa bland student-
bostader

Pa sondag morgon kor Nina alla till
arenan, utom Freja och Olle som ska
aka senare till karantanen och
Knockout-tavlingen. Alla som ska
starta i sprinten har starttider inom
nagra fa minuter. FOr att vara
publiksprint var det valdigt lite
publik. Banorna gick i liknande
omrade som pa lordagen, mest
studentbostader dar studenterna inte
riktigt kommit an infor hostterminen.
"Det gick samre &an igar men
fortfarande ganska bra”. sager Oskar
"Det var kortare men inte svarare.”
“Den var lagom lang men for latt”.
tycker Robin.

Simon springer in pa plats 4 i H20.
Oskar, Edvin och Robin kniper plats
2,3 respektive 5 i H18. Filippa valjer
en svar 3 km bana och kommer in
som andra dam. Snygga lopp av alla!

Om final 1 Knockout och sekun-
der som avgor

Sedan vantar ganget lange, lange pa
arenan innan Freja startar i sista



heatet i kvartsfinalen klockan 13.
Efter en stund kommer Olle. Han
konstaterar att det ar roligare att
hanga pa arenan an i karantanen.

Freja gar ut med fem andra i den
allra sista kvartsfinalen. De tidigare
har haft tider pa 7.00-7.45 minuter.
Freja spurtar in pa 7.21 vilket ar en
succétid. Tyvarr ar just detta heat
fyllt av annu snabbare l6pare.

Nar Freja andats ut efter loppet far vi
analysen: “Det var rakt, nagra
vagval dar gruppen delade sig. Jag
sag att kodsiffrorna var i foljd sa det
borde inte vara gaffel eller fjaril. De
ar valdigt lopstarka. Pa vag till trean
var jag trea, sen kom nagra tata

kontroller... en stracka var jag fun-
dersam oOver ... Jag var 13 sekunder
efter den forsta i mal. Svart springa
ikapp i den farten.”

Vi andra kan bara halla med. En
omajlig uppgift att spurta om i det
tempot. Vinnaren i Frejas heat
sprang in pa 7.07 medan vinnaren i
heatet fore kom in pa 7.33. Sma3,
sma marginaler och enormt snabba
I6pare. S& snyggt sprunget, Freja!

Helgen i Vaxjo bjod pa manga skratt,

mycket vantan pa arenan, mycket

sol och harliga prestationer. Sa kul
att hanga med er!

Nina Boljang

med hjalp av ungdomarna

Analys av publiksprinten pa sondagen
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Lang-SM 2025 12-14 september

Ja, eeermm. Hahahahha. Hihihihih. (Ett smakprov av Simon i skrivande stund)

Standsmassigt boende i Skogaholm

En historisk resa. Inte sa langt bort,
men nara arenan! Soder om sjon
Tisaren, narmare bestamt i Skoga-
holm i en av mellansveriges finaste
residensbostader (aka. slott), med
mellansveriges finaste  grusgang
skulle TMOK sla lager i helgen. Nar vi
anlande i septembernatten sa korde
var eminenta chauffor forbi parke-
ringen, in pa grusgangen och anda
fram till dorren.

Samma kvall hade vi kort mote infor
morgondagen dar Johan Ekl6v gav
oss bra tekniktips. Framfor allt
skrdmde han upp oss genom att be-
ratta att vi skulle utsattas for
mellansveriges tuffaste terrang.

Men hur var terrangen da? Den va
verkligen inte sa illa som vi trodde.
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Eller tyckte vi tva i alla fall. Vi trodde
att riset skulle vara hogre, men kar-
ren va varre an vi trodde. Och det va
valdigt backigt. Assa det va ratt illa
anda. Riktigt tufft, men ibland sa va
det anda lite fint. La&ng-SM ska ju
inte vara latt.

Simon hade pigga ben men tekniskt
gick det inte lika ”piggt”. Men han
hade trots det jatteroligt! Dock va
han langsam i duschen. Direkt nar
han va sa gott som torr hoppade vi
in 1 minibussarna och korde den
ldnga 15 min resan hem till mellan-
sveriges finaste residensbostad. Utan
tvekan narmast av alla till boendet!

Lyx. Tack till familjen Allared och
Asa.



Nar vi val kom tillbaka till boendet s&
kande Simon att han inte varit blot
nog under dagen. Vi gick till narmsta
vattendrag for att tvatta klader pa
den lokala bryggan. Bryggan orkade
inte med oss bada si& Simon blev
blot om fotterna.

Felix hade en underbar helg, for sen-
ast han var pa SM var manga ar se-
dan (typ 5 ar). Att fa komma tillbaka
till SM-cirkusen i sa vackert vader
och underbart sallskap kunde inte bli
battre. Simon instammer. Fo6rutom

boendet s& var d&ven maten som vi
lagade tillsammans helt fantastisk.

Men hur det var for Felix att dela
sang med Johan Ekldv, det ar en an-
nan historia.

Nojda och glada akte vi hem fran SM

med fina minnen, fint resultat och

framfor allt fina prestationer i
bagaget.

Simon Adebrant och

Felix Persson

PS. Ursakta det oordentliga spraket

Stafett-DM
en dag fylld av fart, samarbete och naturupplevelser

Den 21 september 2025 samlades orienterare fran Stockholm och Uppland for
att delta i arets distriktsmasterskap i stafett.

Tavlingen avgjordes i ett svagt ku-
perat och stigfattigt omrade strax
sbder om Norrtalje och lockade bade
rutinerade l6pare och ungdomar som
sprang sin allra forsta stafett.

Tavlingsomradet bjod pa tekniskt
utmanande banor dar god Kkart-
lasning och lagarbete var avgorande
for framgang. Trots det sparsamma
stigsystemet lyckades manga lag
navigera effektivt genom terrangen
och leverera starka prestationer.

Arenan vid upploppet var minst sagt
trdng, men som man sager 'finns det
hjarterum, finns det stjarterum’.
TMOK hade placerat sig strategiskt
sa att vi kunde se loparna kasta sig
ut fran hojden ner mot sista kon-
trollen och heja fram vara klubb-
kamrater pa upploppet.

I ungdomsklasserna visade fram-
tidens orienterare prov pa impone-
rande teknik och vilja. | H14 hade vi
tva lag, i det ena laget sprang nagra
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sin allra forsta stafett, vilket de

gjorde bra.

Erik, Albin och Samuel vann i H14



Erik visar hur han sprang

Det andra laget kampade sig hela
vagen till guld. Jag maste erkanna
att lagkamraterna trodde mer pa sin
sista lopare (min son) an vad jag
sjalv gjorde. Erik EklIov gick ut som
4:a, med 16 sekunder upp till
tredjeplatsen, ca 40 sekunder till
andraplatsen och hela 6,5 minuter
till ledarna.

Jag sa till Samuel Térnros och Albin
Sahigren att de kanske kunde bli
tvda om Erik gick bra. Samuel
svarade sjalvsakert att de hade en
chans att vinna. Nar Erik passerade
varvningen var det tydligt att Samuel

hade ratt - Erik kom forst av alla i
H14 och ingen annan var ens i sikte.
PAa upploppet sprang Erik, Samuel
och Albin sida vid sida, med TMOK-
flaggorna hogt i luften.

I D21-klassen blev det ren utklass-
ning. Filippa Hjerne sprang forsta
strackan mot bland andra Johanna
Ridefelt och Helena Bergman. Under
delar av banan var det Filippa som
ledde och visade véagen. Filippa vax-
lade ut som 3:a och Elsa Tornros tog
over pa stracka tva och forde laget
upp i ledning med 29 sekunder.

Pa sista strackan avgjorde Freja
Hjerne med ett stabilt lopp och
sprang i mal med 6ver 13 minuters
marginal till ndsta lag. Det kan man
verkligen kalla dominans pa ett DM!

Sjalvklart bjod dagen pa& manga
andra fina prestationer men framfor-
allt praglades tavlingen av en harlig
stamning, gladje och gemenskap
bland I6parna.

Terese EklIov

Filippa och Elsa méter upp Freja och springer in som segrare i D21
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TMOK:s DM-statistik for 2025

Klass | Namn Totalt | Sprint | Medel | Lang Natt |Stafett
Herrar Poang PI| Po | PI \ Po PI\ Po PI| Po | PI \Po
H10 |Mario Warg Tjernberg 1 10 1
H10 |Teodor Térnros 24 3 8|2 9|5 6 |10 1
H12 |Jonathan J, Henning F, Teodor T 4 7 4
H14 |Erik EKI6v 26 6 5|2 91|12 918 3
H14 |Samuel T, Albin S, Erik E 10 1 10
H16 |Erik Kall 3 8 3
H16 |Alexander Backman 23 8 3|1 10]1 10
H16 |Tor Zettergren 5 6 5
H18 |Oskar EKI6v 14 5 6 |6 5|8 3
Erik K, Viggo M, Ingemar F, Tor
H16 |Z 7 4 7
H20 |Lukas Nilsson 4 7 4
H40 |Joakim Tornros 15 5 6 2 9
Joakim T, David H, Per F, Mattias
H120 |A 6 5 6
H50 | David Hedberg 12 4 7 |6 5
H55 |Olle Hjerne 13 7 4 |10 1 |3 8
H60 |Johan Carlsund 2 9 2
H70 | Staffan Tornros 3 8 3
H90 |Arne Ahman 8 3 8
Totalt Herrar 180 17 64 43 29 27
Klass | Namn Totalt | Sprint | Medel | Lang Natt |Stafett
Damer Poang | Pl | Po |PI| Po |PI| Po |PI| Po |PI| Po
D12 |Saga Saers 4 7 4
D12 |Solveig Saers 1 10 1
D14 |Klara Skogholm 24 7 4 |3 8 |2 9 8 3
D14 |Klara S, Amanda N, Mira M 1 10 1
D16 |Hilma Odman 9 5 6 (8 3
D16 |Hilma O, Emelie H, Vanja L 5 6 5
D18 |Freja Saers 2 9 2
D20 |Alice Ljungberg 32 1 104 7 |4 7 |3 8
D20 |Freja Hjerne 30 1 101 10 |1 10
D20 |Filippa Hjerne 27 2 9 12 912 9
D20 |Ellen Aneland 8 3 8
D20 |Amanda Claesson 8 3 8
D21 |Filippa H, Elsa T, Freja H 10 1 10
D40 |Elsa Tornros 28 1 10 | 3 8 |1 10
D120 |Karin S, Helena A, Asa M 3 8 3
D45 |Karin Skogholm 30 1 10 |1 10 |1 10
D60 |Carina Johansson 11 7 4 4 7
D70 |Helen Térnros 11 6 5 |5 6
Totalt Damer 244 29 71 65 60 19
Totalt alla 2025 424 46 135 108 89 46

Poangberakning: Forstaplats ger 10 poang och sedan ger varje placering

ner till 10:e-plats som ger 1 poang. Pl = placering och Po = poang.
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Individuella DM-tavlingar 2025

IFK Tumba SOK arrangerade arets Sprint-DM vid Storvreten, sa dar var det bara de
yngre som sprang for TMOK. Tre medaljer plockade de hem.

Lang- och medel-DM gick i Roslagen
en bra bit norr om Akersberga. Lite
langt att dka pa sma grusvagar, men
nar man val kom fram var det bra
vader och utslagsgivande tavlingar. Pa
langen fick vi sju medaljer och pa

Forutom vara suverana juniortjejer sa
har aven framst Karin och Elsa visat
klass pa DM-tavlingarna. Karin med
tre guld och Elsa med tva guld och ett
brons.

medeln hela 10 st. Se vidare i tabellen for 0&vriga
prestationer.

Natt-DM gick i Agestaskogen, men Helen

med arena Oster om skogen. Sju

medaljorer fick vi, varav 3 guld.

Elsa — p& vag mot guld pa medel-DM
Karin — trippla DM-guld

Historik Totalt | Sprint Medel Lang Natt | Stafett
Totalt 2025 424 | Arr 46 135 108 89 46
Totalt 2024 484 82 115 127 120 40
Totalt 2023 425 81 103 92 113 36
Totalt 2022 405 99 99 98 72 36
Totalt 2021 435 127 90 107 62 49
Totalt 2020 189 O |Arr 70 59 60 0
Totalt 2019 324 54 91 79 67 33
Totalt 2018 317 60 89 76 |Arr 64 28
Totalt 2017 220 45 40 42 69 24
Totalt 2016 295 84 68 66 40 37
Totalt 2015 178 57 36 42 26 17
Genomsnitt 2002-2025 259 59 61 58 57 25
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JEC 1 Skottland

Nu under
tavlingarna i Sverige for aret hade varit, men
innan 25mannahelgen, gick tavlingen JEC - Junior
European Cup - i Skottland néra staden Stirling.

Tavlingshelgen bestod av en sprint
pa fredagen, en langdistans pa lor-
dagen och en stafett pa sondagen.
Den svenska truppen, bestdende av
totalt 24 |6pare och tre ledare, akte
ner redan pa torsdagen. Detta for att
hinna med bade en och tva traningar
i skogen innan tavlingarna for att fa
en kansla for hur terrangen kunde
vara.

Nar vi kom fram till Skottland mottes
vi av vad jag tanker som typiskt
skotskt, ett kulligt landskap med be-
tande far och lite grda gamla tegel-
byggnader, och vadret var mulet.

Under bérjan av helgen passerade en
storm som sedan ocksa tog sig vi-
dare mot Sverige. Den gjorde bland
annat sprinten till en héaftig upp-
levelse och var nagot som jag kom-
mer att tdnka pa som en utmark-
ande sak nar jag tanker tillbaka pa
tavlingen.

Det var blasigt och Osregnade, och
det blev halt och lerigt pa banan som
till stor del gick pa gras. Det var
perfekt for att anvanda ett par
I6parskor med bra grepp, och det ar
jag glad att jag hade!

Innan sprinten hade jag forsokt
tanka ut nagra saker som jag kunde
forsoka fokusera pa under loppet.
Det var bland annat tempovéxling
och framforhdllning om jag inte
minns fel. Sjalva banan beskrevs av
flera som en lite enklare och ganska
I6pbetonad sprint.
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hosten,

efter att de flesta storre

Vadret var som sagt stormigt och pa
vag hem fran sprinten fick vi stanna
pa vagen upp till boendet for att
plocka bort nedfallna grenar fran
vagen. Vi fick aven hora att det,
beroende pa hur vadret skulle bli,
inte var helt sakert att langen skulle
ga. Vi var beredda pa att den kunde
stéllas in, men det gjorde den inte
som tur var, och pa Iérdagen var det
inte lika regnigt som dagen innan.

Freja blev vat pa sprinten

Utover tavlingarna holl vi for det
mesta till dar vi bodde, tillsammans
med resten av Norden och Slove-
nien, eller dar de andra landerna
bodde och dar vi at middag, och
aven prisutdelningarna halls.

Langdistansen ~ var  ocksa en
annorlunda och haftig tavling tycker
jag. Nagot som var speciellt med
terrangen och praglade en del av



banan var lite storre héjder och tat
skog, och stora delar av kartan var
ljusgron.

Del av langdistansbanan

Freja i mal pa langdistansen

Ibland under banan och efterat kan-
des det nastan som att det jag var
och blev trottast i var ryggen. Jag
sprang mer an halva banan med
bdjd rygg for att springa under och
ducka for grenar ;).

Man var ute ganska lange pa langen,
och under banan var kanslan inte sa
jattebra for mig. Det kan kanske ha
att gora med att det var ganska
svarframkomligt och jag gjorde en
storre bom. Annars gick det ratt bra,

och jag forsokte att vara fokuserad
och trycka pa bra hela vagen!

Stafettlagen fick vi reda pa kvallen
innan stafetten pa ett kvallsmote.
Jag fick chansen att springa sista
strackan i ett lag tillsammans med
Elsa Kaipe och Alva Bjork.

Jag sag fram emot att springa
stafetten och det var bade nervost
pa ett bra satt och roligt att springa
sista strackan. Efter forsta och andra
strackan kom Alva in i ledningen till
vaxlingen, men jag visste inte riktigt
hur langt bakom nasta lag var.

Alva vaxlar till Freja

Jag tankte att jag skulle forsoka gora
mitt eget lopp. Innan hade vi pratat
om att det kunde vara bra att und-
vika gront och gronraster for att
minska risken att fastna i nagot, sa
det forsokte jag tanka pa. Jag skulle
sdga att jag ar no6jd med min
stracka. Stafetten var spannande
och for Sverige blev det valdigt
manga bra laginsatser.

Det var valdigt kul att fa springa
tavlingarna pa JEC och att dka med
ett juniorgang fran Sverige, och
extra kul att det gick s& bra for sa
manga.

Freja Hjerne

Reds anm: Freja vann allt, sprinten, langdistansen och stafetten. Resultat och
vagval kan ses pa foljande lank via TT pa TMOK:s hemsida: JEC hemsida




25manna 2025

En tidig och moérk morgon i oktober rullade vi mot arets upplaga av 25-manna.

Alrcininrca

Emelie hade fatt i uppgift att jobba
med parkering och jag skulle for
forsta gangen vara lagledare till-
sammans med Mona Lif och Terese
Eklov. Bade jag och Mona var nya i
denna roll, men som tur var hade vi
den trygga Terese att luta oss mot
som gjort detta manga ganger forr.

Lagledare: Helena H, Terese och Mona

Pa plats i Upplands Vasby boérjade vi
med att resa vindskydden. Vi hoppa-
des pa en fin och solig dag men for
sakerhets skull ville vi anda ha vind-
skydden uppe. Darefter borjade det
droppa in lite deltagare och kl 8.30
var det pampig invigning, traditions-
enligt med nationalsangen.

Jakob med Filippa som plockade 35
platser

Forsta start gick kl 9 och oj vad det
var manga som sprang ivag pa
samma gang. Vilken upplevelse att
se detta! Vi hejade pa Alexander och
Simon som var vara starka forsta-
I6pare.
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Patrik, Mattias och Anders diskuterar
vagval

Sedan var det dags fér mig och Mona
att ta oss in i vaxlingsfallan for det
var dar vi skulle utféra vart uppdrag
som lagledare. Vi sag till att nasta
person i tavlingen som skulle véaxla
var pa plats och holl ocksa koll pa
hur det gick for den l6pare som var
ute och sprang. Vi hade tva lag i ar
vilket var jattekul. Nar lopare tva
hade gatt ut pa sin stracka var det
dags for ungdomsledarna att ta plats
i vaxlingsfallan och hjalpa de lite
yngre att komma ivag. Da fick vi en
liten paus och det var gott med lite
fika i form av kaffe och valdigt gott
hembakat som nagra hade bidragit
med. Viktigt att fylla pad med energi
nar tillfalle ges.

Tyvarr var det lite dalig internetupp-
koppling sa det var svart for vissa av
oss att halla koll pa de som var ute
och sprang, men som tur var sa var
Johan Ekl6v pd hemmaplan, forkyld,



och kunde uppdatera via Whatsup
vilket fungerade bra.

Vincent och Adrian gjorde debut

Samtliga lI6pare sprang pa tider som
l&g valdigt nara den prognos som
Terese raknat ut i forvag, vilket
gjorde vart arbete enkelt. Vi kunde i
lugn och ro skicka ivag alla l6pare i
hyfsat samlad trupp.

Ebba sprang fort i omstarten

Trots att ett av vara lag kom i mal
som felstdmplat finns det mycket att
gladjas at i arets resultat. Vart lag
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TMOK 2 gick i mal pa plats 206 av
289 rattstamplade lag. Vart lag
TMOK 1 hade manga starka lopare
och hade en mycket bra totaltid i
mal.

Pa funktionarsfronten var vi flera
TMOK-are som hjalpte till med par-
kering och vagvisning. Manga bor-
jade sitt pass redan kl 6 pa morgo-
nen, medan det fortfarande var rik-
tigt morkt ute, och andra fick stanna
kvar andra till kI 19 pa kvallen.
Denna stora insats ger ett valbehov-
ligt tillskott till klubbkassan!

Tack alla l6pare och funktionérer!

Helena Hellstrom och Mona Lif

Tidig morgon pa parkeringen, dar
Alexander, var en av manga
funktionarer



Resultat 25manna 11 okt 2025

TMOK lag 2 Slutplacering 206 LA R AN
Str Km Namn Ut In Efter Tid Km-tid Plats
1 8.345 Simon Adebrant 9:00:00 9:59:41 20:45 59:41 7:09 298
2 6.122 Ellinor Ostervall 9:59:41 10:56:48 42:30 57:07 9:19 299

Ingemar Farm 10:56:48 11:25:37 28:49 7:17
3 3055 Per Forsgren 10:56:48 11:33:29 36:41 9:16
Freja Saers 10:56:48 11:33:46 36:58 9:20
Linus Ekenberg 10:56:48 11:40:00 1:02:33 43:12 10:55 252
Vincent Ohrn 11:25:37 11:59:53 34:16 12:01
Adrian Folke Kemal
4 2850 Kahraman 11:33:29 12:02:13 28:44 10:04
Amanda Nilsson 11:33:46 12:02:10 28:24 9:57
Henning Farm 11:40:00 12:02:36 1:06:21 22:36 7:55 214
David Lif 11:59:53 12:58:07 1:29:32 58:34 9:12 219
5 6.360 Jakob Skogholm 12:02:10 12:49:51 47:41 7:29
Viggo Marsell 12:02:13 12:56:29 54:16  8:31
Olle Hjerne 12:02:36 12:52:36 50:00 7:51
Emelie Hellstrom 12:49:51 13:53:50 63:59 11:49
6 5410 Lotta Ostervall 12:52:36 14:03:04 2:00:11 70:28 13:01 208
Helena Adebrant 12:56:29 14:01:46 65:17 12:04
Vanja Lif 12:58:07 13:51:30 53:03 9:48
Mattias Nilsson 13:51:30 14:38:38 47:08 9:57
7 4.730 Anders Kall 13:53:50 14:39:05 2:11:22 45:15 9:33 190
Patrik Adebrant 14:01:46 14:39:01 37:15 7:52
Gustav Melander 14:03:04 14:37:35 34:31 7:17
23 3.920 Sofia Odman 14:39:05 15:25:36 2:34:01 46:31 11:51 197
24 8.660 Robin Bjorkman 15:25:36 16:43:53 3:08:23 78:17 9:02 207
25 5.4* Ebba Adebrant 16:00:00 16:46:28 3:12:22 46:28 8:36  206*

* omstart avkortad bana

Vy over vaxlingsomradet och upploppet dar Albin spurtar
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TMOK lag 1 Slutplacering Ej godkanda
Str Km Namn Ut In Efter Tid Kt:g_ Plats
1 8.345 Alexander Backman 9:00:00 9:44:03 5:07 44:03 5:16 83
2 6.122 Filippa Hjerne 9:44:03 10:22:44 8:26 38:41 6:19 48
Klara Skogholm 10:22:44 10:53:48 31:04 7:51
3 3.055 Hilda Marsell 10:22:44 10:51:48 29:04 7:20
Erik EKIOV 10:22:44 10:46:14 DSQ
Erik Kall 10:22:44 10:47:12 DSQ DSQ
Mira Marsell 10:46:14 11:13:07 26:53 9:25
4 2.850 Teodor Tornros 10:47:12 11:11:46 24:34 8:37
Albin Sahlgren 10:51:48 11:12:04 20:16 7:06
Samuel Tornros 10:53:48 11:20:38 26:50 9:24
Eg};g’n?ork'“nd 11:11:46 11:54:46 43:00 6:45
5 6.360 Lukas Nilsson 11:12:04 11:54:41 42:37 6:42
Joakim Tdrnros 11:13:07 11:55:24 42:17 9:38
Anders Englid 11:20:38 12:01:54 41:16 6:29
Karin Skogholm 11:54:41 12:37:39 42:58 7:56
6 5.410 Alice Ljungberg 11:54:46 12:35:17 40:31 7:29
Asa Marsell 11:55:24 12:36:27 41:03  7:35
Elsa Térnros 12:01:54 12:43:36 41:42 7:42
Dan Giberg 12:35:17 13:10:21 35:34 7:24
7 4.730 David Hedberg 12:36:27 13:10:05 33:38 7:06
Alexander Kall 12:37:39 13:09:19 34:40 6:41
Mattias Allared 12:43:36 13:14:13 30:37 6:28
23 3.920 Tor Zettergren 13:14:13 13:37:40 23:27 5:58
24 8.660 Oskar EKI6v 13:37:40 14:27:52 50:12 5:47
25 6.650 Freja Hjerne 14:27:52 15:08:56 (50:57) 41:04 6:10 DSQ
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Samling vid TMOK-vindskydden



Grona Lund sprinten

Redan 2008 genomférdes den forsta orienteringen pa Gréna Lund. Det var
Stockholm City Cup som arrangerade en etapp dar. Storre delen av banorna
gick da utanfor Grona Lund men start, mal och nagra kontroller var inne pa

tivoliomradet.

Nu i september var det dags igen.
Stockholm Inomhusorienterare bjod
in till en sprint med inslag av
inomhusorientering. Manga var
sugha och det var till slut éver 1700
som sprang, varav 43 fran TMOK.
Det var en rikigt fin sensommarkvall.

Storre delen av Toserbanan

Arenan var trang i omradet runt Lilla
scenen, med ingang fran Langa
gatan. Resten av Grona Lunds
omrade anvandes av banorna. En hel
del avstangningar och begransningar
gjorde det riktigt lurigt. Det viktiga
var inte att springa fort utan att
snabbt hitta var man kunde ta sig
fram till nasta kontroll.
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Inspurten mot mal pa Lilla scenen

Jag sjalv valde flera ganger att
springa runt lite i onddan istallet for
att sta stilla och fundera lange.
Troligen hade jag dock tjanat pa att
forsoka fa koll pa trapporna i mitten
av omradet for att undvika langa
omvagar.

Sofia och Bengt begrundar sina vagval

Ett antal TMOK-are gjorde bra lopp
och placerade sig topp 10 i den tuffa
konkurrensen. Grattis till Carina
Johansson (Toser), Hilda Skogholm
(D12), Tor Zettergren (H16), Samuel
Tornros (H14) och Jonathan Jevring
(H12).

Helen



Gotlandslager pa hostlovet

Onsdag

Det var bestamt att alla skulle sam-
las pa Xenter parkeringen kl 18:50
for gemensam avfard i minibussar
(och en bil) mot farjan fran Nynas-
hamn. Det var alla 6dverens om for-
utom Ekldvarna som tydligen inte
stallt om till vintertid och kom till
samlingsplatsen en timme tidigt.
Forutom det gick avresan smidigt
och alla minibussar (och bilen) kom
ivag enligt plan.

TMOK-ganget pa farjan

val framme i Nyndshamn vantade
vi, i cirka 15 minuter, pa att Helena
skulle hamta ut biljetterna och dela
ut dem till respektive buss sa att vi
kunde aka pa farjan. Nar biljetterna
var utdelade akte vi pa farjan och
efter lite letande kunde vi hitta vara
platser i forsalongen pa dack 8.

Batresan var ganska handelsel6s
och alla socialiserade eller forsokte

sova under tiden. Efter 4 timmar
kom vi fram till Visby och klockan
var strax efter midnatt. Vi kdorde av
baten och borjade kdra mot Kinner-
stugan dar vi skulle bo.

Nar vi kom fram till Kinnerstugan
ville alla komma i sang sa snabbt
som mojligt eftersom vi skulle upp
kl 8 nasta dag och klockan var re-
dan halv ett. Alla kom in i sina stu-
gor snabbt och sedan var det bara
att badda sin sang och lagga sig for
att fa sina 6 timmars somn
innan frukosten kl 8.

Erik EKIOvV och Linus Ekenberg

Torsdag

Denna hostiga torsdag bjod pa
manga bommar och regn men aven
god mat, gemenskap och utma-
nande terrang. Efter en lang resdag
och ett fatal timmars sémn sa bor-
jade vi dagen med en masstarts-
traning i Farosund tillsammans med
Rudbecks orienteringselever.

Detta pass blev en bomfest for
manga som var ovana med Gotlands
unika terrang. Bitvis var det valdigt
lite att lasa pa, vilket ledde till svara
strackor och kontrolltagningar, utan
sarskilt bra hallpunkter.

Masstartstraning med tillsammans med Rudbecks orienteringselever
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Nagot som skilde sig stort fran var
gamla hederliga stockholmsterrang
var kurvbilden. Kuperingen var i
stort sett ickebefintling och hdjderna
som fanns var svara att urskilja
vilka de var.

Ledare Terese agerade kartutdelare

Framkomligheten var mestadels god
men ibland moéttes man av snariga
taggbuskar och ris. Ledsamt nog var
bjornbarsbuskarna utan bar.

Ombyte utanfor bussarna

Innan start var det valdigt kallt och
blasigt och under passet kom regnet
i skurar. Vi var darfor alla valdigt
kalla och blota nar vi kom tillbaka
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till bussarna. Vi skyndade oss att
byta om for att sedan aka tilloaka
till boendet dar en efterlangtad
bastu vantade.

Darefter fick vi en utsokt lunch i
form av Chili con carne. Sedan
chillade vi galet for att hinna ater-
hamta oss nagorlunda infor kvéllens
natt-ol. Dessforinnan hade vi dock
ett teoripass dar vi gick igenom
livelox fran formiddagen. Vi kikade
ocksda pa andra kartor fran olika
omraden pa Gotland for att lara oss
hur man ska ta sig an denna
terrang.

Laddning infor nattpasset

Nattpasset utgick fran boendet och
bjod pa snarig men kul oriente-
ringstraning dar det géllde att ha
koll pa slapstigarna och ha riktning
in till kontrollerna.

Sedan serverades ett kaloririkt ater-
hamtningsmal, en kokoschoklad-
kaka. En stund fragespels senare
var det antligen dags for kvallsmat,
nudlar med wokade gronsaker i sas
och smakrik kyckling. Trotta efter
dagens héndelser gjorde vi o0ss

sedan redo for att sova.
Elsa Amberntsson (Vasteras
OK)och Hilma Odman



Fredag

Dagen startade som vanligt lite for
tidigt (enligt Axel) kl 7, innan det
blev avfard till en langdistanstraning
i File hajdar.

Sjalvfortroendet var pa topp infor
traningen och pa vagen dit yttrades
kanske lite for manga kaxiga kom-
mentarer om hur jag (Axel) skulle
ga bomfritt. Det ska namnas att jag
aldrig har orienterat pa Gotland
innan lagret och ibland ar dalig pa
att anvanda min kompass.

Terrangen var typisk gotlandsk, tror
jag i alla fall, med manga harliga
enbuskar och andra taggiga vaxter.

En av Axels alla missar

Det visade sig att jag och vissa
andra hade allt fran lite till mycket
problem med att hitta kontrollerna.
Sjalv lyckades jag med att fa till
manga bommar och allt avslutades
med att jag inte hittade en kontroll
och fick jogga tillbaka till malet
besegrad. Vval i mal blev jag ofta
pamind om mina kaxiga kommen-
tarer innan traningen.

Efter en ordentlig lunch sa var jag
redo for revansch. Da bjods det pa
en medeldistans med mycket farre
enbuskar fast ganska mycket farre
detaljer att lasa pa. Borjade man
bomma kunde det bli svart att lasa
in sig. Det sag lange ut som att jag
skulle fa& min revansch, men sen
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glomde jag bort att anvdnda kom-
passen pa den 15:de kontrollen.
Trots mina bé&sta forsok att lasa in
mig, sa lyckades jag aldrig hitta
kontrollen och fick ge upp for andra
gangen idag.

Filippa, Freja och Alexander
gratulerades for arets framgangar

Senare pa kvallen blev det storsla-
gen fest for att fira SM-framgang-
arna for Alexander, Freja och Fi-
lippa. Det bjods pa utmarkt tacos
och ananaspaj medan vi kollade ge-
nom gps-sparen fran de olika guld-
loppen. Senare bjods det aven pa
matteuppgifter frdn Oskar och le-
gendariska danssteg pa dansgolvet
fran Alexander (kanske inte stam-
mer, beror pd vem man fragar)

Tips for underhallning: Mina (Axel)
livelox-spar fran traningarna. Utlo-

vas bommar i mangder.
Axel Trofast (Tullinge SK) och
Edvin Bjorklund Boljang

Lordag

Pa lordagen vaknade vi innan 7 for
att ata god grot till frukost och se-
dan bege oss till traningen.

Dagens forsta pass gick i Lickers-
hamn, ett litet samhalle ungefar 3
mil norr om Visby. Det var en lang-
distans dar hela banan var 11.3
kilometer lang, langsta ol-banan pa
hela lagret. Jag tyckte dock inte att
banan var jattesvar.



Lickershamn — vacker plats for bussarnas parkering

Efter passet sa akte vi tillbaka till
boendet for att duscha, basta och
ata lunch. Efter lunchen behdvde vi
skynda oss ivag till var guidade tur
av Lummelundagrottan. Det var en
spannande upplevelse som jag defi-
nitivt skulle rekommendera.

En kontroll vid rauken Jungfrun

Efter grottbesoket sa akte vi till
startplatsen for vart langpass som
gick hem till stugorna igen. Efter en
god kvallsmat sa fick vi efterratt till-
sammans med Felixs spel “fisk, fa-
gel eller mittemellan”. Sedan fick vi
ga och lagga oss.
Samuel Tornros och
Ingemar Farm
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Sondag

Vi borjade dagen med att ga upp ti-
digt for att hinna med frukost
klockan 07:00! Det serverades grot,
mackor och yoghurt. Efter det van-
tade lagrets sista traning :(

Vi gav oss av i minibussar och kérde
mot  Gotlands  bermudatriangel,
SVARTHALL! Ovanfér parkeringen
fanns rediga och maktiga branter
som var jattecoola.

Amanda och Klara i stugan

Vi gav oss ut pa slingor i en platt
skog dar riktningen var sjukt viktig.
Det var svart att gora ett felfritt lopp
och om man val tappade bort sig
var allt kort... Traningen slutade
med manga olika asikter kring hur
slingorna hade gatt men alla ater-
forenades!



Det gallde att f& kladerna torra infor nasta pass

Terrangen var platt, mycket tagg-
buskar och grénomraden. Efter tra-
ningen fick alla hasa sig ner for det
branta partiet ovanfor parkeringen
och byta om till torra klader vid
bussarna.

Matdags i Kinnerstugan

val hemma blev det dusch och
bastu vilket var valdigt uppskattat.
Till lunch blev det spaghetti och
kottbullar med tomatsas. Det var
valdigt gott.

Dagen fortsatte, och stadning stod
pa schemat. Vi blev indelade i grup-
per med speciella staduppdrag och
jobbade effektivt. N&r stadningen
var klar lag vi fore i tidsschemat sa
vi akte mot Visby for en "afterclean”
(stadsvandring).

Efter en timme i den gulliga staden
hoppade vi ater igen in i mini-
bussarna och &akte till farjan. Lite
vantan i kon till farjan blev det
saklart, men vad gor det nar vi har
varandra. Till slut fick vi aka pa far-
jan och ta vara platser. Vi at middag
pa baten och darefter tog vi mini-
bussarna hem med trotta ben.
”Kare broder du visar dig trogen i
allt du gor for broderna. Aven fast
de kommer fran ett annat hall i
skogen.”
Amanda Nilsson och
Klara Skogholm

Hela ganget utanfor Lummelundagrottorna iférda vadarstoviar
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Det ar inte bara orientering man kan
springa...

Som orienteringsmormor fick jag fragan om jag kunde kéra Viggo och Mira
Marsell till Navekvarn och tillbaka for de skulle springa en tavling dar. Ja, det
kunde jag forstas. Och forresten ville Asa &ka med hem ocksa, for det var inte
lampligt att hon skulle kora hem, for hon skulle springa lite for langt for det.

Jag plockade ihop varma klader, re-
jalt med matsack (aven till l6parna,
for man vet ju inte vad som serveras
efter loppet), ett antal spel och
andra tidsfordriv. som skulle kunna
roa tva uttrdkade och trotta ungdo-
mar som vantade pa sin mamma och
helst inte skulle fastna med sina mo-
biler. Och sa akte jag till Tumba.

Viggo och Mira var i full gang med
att laga lunch, men packningen var
det ju lite si och s& med. Lunchen
avnjots i all hast och packningen fix-
ades och vi kom ivag inte alltfor
langt efter planerad tidpunkt.

Mira och Viggo var glada och for-
vantansfulla. Vi akte till Navekvarn,
parkerade pa idrottsplatsen och
slantrade ner langs huvudgatan i ett
ratt sovande idyll. Nar vi kom ner till
den historiska folkparken var det lite
mera liv med folk och stand dar man
salde grejor och serverade mat.

Mira och Viggo skulle springa atta
kilometer i huvudsak langs Soérm-
landsleden med start och mal i folk-
parken.

Navekvarn ligger i Kolmarden dar
naturen sluttar brant ner mot Bravi-
ken. Det var alltsid en ganska be-
svarlig del av Sormlandsleden de
skulle springa.

Bade Viggo och Mira var riktigt pa
hugget och stéllde sig langst fram i
startledet. FOr Ovrigt var det nastan
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bara vuxna som deltog. Och nar
startskottet gick drog Viggo ivag
med full fart och var forst uppfor
backen nar de lamnade start-
omradet. Han undrade lite varfor de
andra inte sprang fortare.

Viggo och Mira pa prispallen

Mira var inte riktigt lika snabb men
var anda riktigt bra med i starten.



Efter knappt tre kvart kom segraren i
mal. Strax darefter kom Viggo —
dock utan att ha aviserats av forvar-
ningen. Det visade sig att Viggo varit
forst hela loppet men missat snit-
slingen precis pa slutet och kommit
in p& barnloppets korta bana. Dar-
med hade han sprungit patagligt
langre an vad han borde gjort.

Viggo pratade med tavlingsledningen
som dock beslot att inte diska ho-
nom eftersom han inte tjanat nagot
pa sitt misstag. Efter ett tag kom
Mira och hon var tredje tjej.

Vid malgangen serverades loparna
var sin burk med alkoholfri 6l. Ol-
bryggeriet Nils Oskar i Nykoping var
namligen sponsor och lanserade en
ny aterhamtningsol. Mira fick/tog
ingen och Viggo gillade inte sin.

Vid prisutdelningen vann Mira och
Viggo varsin kasse med en buff, en
vattenflaska och sex burkar med
denna 06l. Jag anar att tavlingsled-
ningen horde deras kommentarer om
vinsten, for prisutdelaren kom sen
med varsin fin liten pannlampa till
dem. Olen kunde de sélja till morfar.

Alla lopare pa det langa 108-kilo-
metersloppet som Asa sprang var
forsedda med en GPS-sandare. Sa vi
kunde folja precis var Asa och kon-
kurrenterna var.

Asa hade startat klockan sex efter
att ha &kt en Uber dit (Mattias var i
Alperna och sprang ett sjuda-
garslopp, sa han kunde inte skjutsa.)

Och Asa sprang fort. Hon lag i tat
bland tjejerna. Mira och Viggo bytte
om, at, strosade omkring, kollade
var Asa var och satt och smdpra-
tade. Och sa kopte vi glass. De ver-
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kade inte trotta. Tiden gick ratt fort.
Det blev inga spel och inte satt vi
och hade langtrakigt. Asa hade sagt
att hon hoppades vara i mal innan
det blev morkt — méalet stangde vid
midnatt och s& lange ville vi ogarna
vanta.

Det var flera lopp som pagick sam-
tidigt — allt fran barnloppet pa ca 2
km till superloppet pad 100 miles —
och det kom standigt I6pare i mal.

Asas plopp p& GPS-sparet avance-
rade jamnt och fint. Ungefar en
timme efter att Viggo kommit i mal
kom segraren i herrklassen i Asas
lopp i mal. Och en dryg timme se-
nare kom Asa i mal, redan strax fore
sex. Hon var alltsa forst av tjejerna
och appladerades stort. P& upplop-
pet, som gick uppfor, sag hon riktigt
trott ut; dessutom var hon rejalt ski-
tig. Men val i mal kom intervju-
mikrofonen fram och da var hon rik-
tigt pigg och valdigt glad.

Asa vid intervjumikrofonen

S& behdvde hon ga ner till havet och
bada och byta klader och sa dricka
och ata. Hennes gangstil var val inte
riktigt som vanligt, men hon var
klart piggare an vad jag vantat mig.
Efter en dryg timme kom andra dam
i mal. Vid prisutdelningen fick Asa
presentkort pa nya skor (och inga
ol), och skor kan hon ju behdva.
Kerstin Frenckner (SNO)



Dynafit Transalpine Run 2025

Som orienterare ar vi standigt pa tavlingar,

lager och

aventyr av olika slag. Vi aker skidor, skridskor, springer och

vandrar — och sadant som andra skulle prata om i veckor
blir for oss bara annu ett minne i mangden. Men ibland hander nagot som
fastnar lite extra. En upplevelse man tanker tillbaka pa ar efter ar och tanker:
det dar vill jag gora igen. For mig ar Transalpine Run just ett sddant aventyr.

Redan nar jag sprang forsta gangen
2012 visste jag att jag skulle ater-
vanda. Da var det 320 kilometer och
over 15 000 hojdmeter genom Al-
perna. Det ar nagot med kombina-
tionen av fysisk och mental utma-
ning, gemenskapen, vyerna och
kanslan — nagot som ar svart att be-
skriva, men som gor att man vill
gora det igen. Fast kanske inte da-
gen efter.

Konceptet ar enkelt: ett flerdagars
ultratraillopp fran punkt A till B, i
par. Man springer tillsammans hela
vagen. Varje dag startar i en stad,
fortsatter upp pa ett berg, genom
vykortsliknande landskap, sager hej
till en och annan ko och avslutas i
nasta stad — dar nasta dags start
vantar. S& fortsatter det i en vecka
tills man, rejalt sliten men lycklig,
nar malet ett, tva eller tre lander
bort.

Varje ar presenteras en ny rutt.
Ibland ateranvands gamla etapper
men ofta letar arrang6ren fram nya
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stigar. | ar — 20-arsjubileum — var
hela 70 % nytt. 2012 hade loppet
sloganen “Heaven and Hell”, vilket
fortfarande kanns mitt i prick. I ena
stunden ar allt magiskt. | nésta
kdmpar man for varje steg. Sen
vander det igen. De flesta lopp
handlar om tid — h&r handlar det
aven om att faktiskt ta sig i mal. Det
ar, for mig, en stor del av tjus-
ningen.

Mattias och Tobbe pa Transalpine

2016 stod jag ater pa startlinjen,
den gangen med Tobbe, samma lag-
kamrat som i ar. Tyvarr blev jag sjuk
och fick bryta — ett av de tuffaste
beslut jag tagit i ett lopp. Visserligen
forstér man inte som pa 25manna
for hela laget, partnern flyttas till
soloklass, men det blir inte riktigt
samma sak.

Eftersom 2016 gick som det gick be-
stdmde vi oss for att komma tillbaka
direkt 2017. D& fick jag revansch: vi
tog oss bada i mal och fick medaljen
och trojan. Efter det satsade Tobbe
vidare pa ultralépning och loppet
krockade med hans landslagsplaner.
Sa nar jag 2019 stod pa startlinjen
igen var det med en ny lagkamrat. Vi



sprang bra, tog till och med en pall-
plats pa en etapp, men efter sex da-
gar satte ett kndproblem stopp for
min partner och jag fick avsluta de
tva sista dagarna sjalv.

Sedan kom Covid — och forst i ar var
det dags igen. Tobbe var tillbaka vid
min sida och rutten gick fran Lech
am Arlberg i Osterrike, via Schweiz,
tilll Reschensee i Italien. Tagline:
“Pain fades, glory stays”. 243 km
och drygt 15 000 hojdmeter pa sju
dagar utlovades.

Gott om kossor i bergen

En av sakerna jag verkligen alskar
med loppet ar att det ar I6pningen
som star i centrum — inte att slapa
runt pd talt, mat och halva bohaget.
I anmalan ingar en stor vaska (rosa i
ar — riktigt snygg) dar allt man be-
hover under veckan ska fa plats. Den
lamnas i receptionen tva timmar in-
nan start och star mirakulést och
vantar i lobbyn pa nasta hotell nar
man kommer dit.

Tack vare de valsorterade véatske-
stationerna ryms den obligatoriska
utrustningen, energin och kladerna
man behover ha med pa etappen i
en mellanstor I6parvast. En dropbag
som lamnas vid starten funkar precis
som Overdragen pa en orienterings-
tavling sa man kan ta med lite saker
till start som man inte vill slapa pa
under etappen.

I &r valde vi att aka ner en dag tidi-
gare an ’vanligt” for att prioritera
somn och hinna landa lite, besdka
expon, vara med pa shakeout-run
och packa om vaskorna infor forsta
etappen. Val framme i Lech am Arl-
berg fick vi dessutom veta att boen-
det vi bokat via arrangbren var
overbokat — sa hotellet uppgrade-
rade oss till en femstjarnig brollops-
svit som var storre an min forsta
lagenhet. Nice

vadret daremot... tva timmar fore
den tankta joggen regnade det sa
mycket att man hade varit torrare
om man hoppat ner i hotellets pool
fullt pakladd an att ga ut. Jag tve-
kade lange — men 30 minuter innan
start klarnade det upp som pa be-
stéallning. Det blev en lugn jogg i sol
med utsikt 6ver snokladda toppar.
Precis vad kroppen behovde.

Langa nedférsbackar
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Tobbe nedfér backarna och andra I6pare pa vag in i dimman

Startproceduren ar alltid densamma:
lamna dropbag, utrustningskontroll,
och in i fallan. Dag ett startar alla i
samma falla, darefter delas faltet i
tre startgrupper baserat pa place-
ring. Malet ar alltid att halla sig i
forsta gruppen. Nagra minuter innan
start repeteras gardagens race brie-
fing och dagens vader. Sen hojs
stamningen med musik. Exakt en
minut innan start drar Highway to
Hell med AC/DC igang — och nar re-
frangen ”I’'m on a highway to hell”
kommer gar startskortet och alla ru-
sar ivag. Det gar alltid lite for fort i
borjan, for alla vill ha en bra position
innan stigarna smalnar av och det
blir mer tekniskt.

Arets prognos lovade alla sorters vé-
der fran solsken till 6sregn och sno.
Det skulle boérja med daligt vader
och sen bara Dbli battre. Det blev
tvartom. Vi inledde med tre dagar av
stralande sol och vykortsvyer. Forsta
etappen sprang vi till och med svett-
andes genom gardagens nysn6é -—
fast i shorts och t-shirt.

Infér mitt forsta Transalpine funde-
rade jag pa& hur jag skulle klara alla
uppforsbackar. Nu vet jag att den
riktiga frdgan ar hur man ska klara
alla nerforsbackar utan att forstora
benen. Pa forsta etappen hade vi
totalt 2400 hojdmeter ner, varav
halften i en enda lang, teknisk och
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delvis brutalt brant backe pa 6,5 km.
Inte helt latt att trana pa hemma i
Sverige.

Vi hade en bra forsta etapp, men
Tobbe, som jag trott skulle vara den
starkare i ar, fick kampa lite mer an
vantat. Nasta dag gick vi ut i ett tufft
men kontrollerat tempo uppfér den
inledande stigningen pa 1400 hojd-
meter som de forsta 24 km bjod pa.
Nar det borjade vanda nerfor stod
det klart att aterhamtningen fran
gardagen inte varit vad den borde.
Tobbe hade fatt ligga pa rott lite for
mycket uppfor och vi fick ta det
lugnt ner till mal for att ge oss basta
forutsattningarna infor den tredje
etappen — den sa kallade drottning-
etappen.

Den langa etappen bjod pa manga
utmaningar. Den forsta, att ga upp
klockan 04 for att &ta frukost, ar inte
riktigt var man vill efter tva femtim-
mars etapper i bergen. Den 49 km
langa etappen med 2900 hdjdmeter,
startade med pannlampa fore sol-
uppgangen i Brand (Osterrike) och
tog oss till Klosters (Schweiz) med
magiska landskap, sjoar, kossor och
ldnga backar pa& vagen. Tobbe kam-
pade pa grymt bra och efter en
mindre dipp i mitten kunde vi avsluta
starkt.



Mattias p& vag upp ur molnen

Den fjarde etappen aven kand som
”vilodagen” gick bara uppfor. 1100
hojdmeter pa drygt 9 km och sen lite
mat och kabinbana ner. Den stora
utmaningen for dagen blev véadret,
regn och kyla, vyerna ersattes av
dimma och lera. Att temperaturen
sjonk till 2 grader uppe pa toppen
hjalpte inte. Men valdigt skéont med
en kort etapp.

Sen blev det manga turer kring da-
gen efter. Forst fick vi veta att de
skulle flytta starten till okristligt ti-
digt for att vi skulle hinna foérbi top-
pen innan ovadret kom. Nar vader-
leksrapporten andrades togs i stallet
ett historiskt beslut att korta ner
etappen. Tydligen tyckte de inte att
springa i snéstorm och —8 grader pa
2600 meters hojd i brant alpterrang
var en bra idé. | stéllet fick vi ta ta-
get en bit och vandra upp till den
andra vatskestationen for dagen, dar
den nya starten gick. Aven om and-
ringen gjorde att vi blev snuvade pa
1500 hoéjdmeter och tva mil 16pning,
kandes det anda battre an att stryka
etappen helt.
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For Tobbe var det tur. Hans normalt
sa starka form var bortblast och han
fick kdmpa for varje steg. Jag dare-
mot fick gott om tid att njuta av
landskapet. Vanligtvis ar vi effektiva
vid vatskestationerna, fylla pa med
vatska och ta med lite att ata pa
vagen. Men har man tid sa finns det
mesta man vill ha, frukt, notter,
salta saker, energirika saker och mot
slutet av loppen aven nagot varmt
och matigt. Jag brukar ta lite vat-
tenmelon for att fa en trevligare
smak i munnen an bara sportdryck,
men eftersom jag den har dagen fick
en liten lugnare tur ut fran vatskan
passade jag pa att ta en bit jord-
gubbstarta att ata pa vagen upp i
nasta backe.

Efter tva lattare dagar vantade en ny
tuff etapp mellan Zernez och Scuol.
Vadret var fint, Tobbes varden enligt
klockan stabila for forsta gangen pa
lange och nar Highway to Hell nadde
refrangen drog vi ivag i bra fart. Men
efter ndgra hundra meter slog Tobbe
av pa takten och strax darefter bor-
jar vi ga. Tobbe lat som efter ett
sprintlopp och det var bara att inse:



det har kommer inte funka, han
maste kasta in handduken. Efter en
kort overldggning och en stor kram
sd delade vi pa oss — han tillbaka,
jag vidare, nu i omkaorningsfilen for
att hinna om sa manga som mojligt
innan stigarna smalnade av.

Sjoar och backar passerade man ocksa

Att springa sjalv ger inte samma
gnista, men det storslagna land-
skapet och viljan att klara utma-
ningen gor att man anda ar motive-
rad. Efter tva lugnare dagar hade jag
relativt pigga ben och sprang ikapp
klunga efter klunga. Det &ar riktigt
skon stamning ute pa banan och
manga fragade var min partner tagit
vagen nar jag passerade. Alla har
sina egna partier som de ar starkare
i, sa det ar inte helt ovanligt att man

springer om, med och blir om-
sprungen av samma I|opare flera
ganger, sa man lar “kanna” ratt

manga under veckan. Dessutom ar
det varje kvall ett pasta-party med
mat, bilder och video fran dagen och
race-briefing for nasta etapp, sa man
hinner umgas ratt mycket.

Sista dagen till Reschensee (ltalien)
blev tyvarr ocksa utan Tobbe. De 38
km boérjade latt uppfor i ganska bra
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fart, sen blev det brantare och
brantare och farten sjonk som en
sten. Nar vi sprang in i ett moln for-
svann aven all varme, for att ater-
vanda nar vi kom upp ur molnet lite
senare. Efter 10,5 km naddes top-
pen, 2941 m 6 h. Backen pa 1700
hojdmeter (ungefar 20 Flottsbro) var
over och som i ett tvspel fick jag nya
krafter, vyerna at de hall som inte
var moln var helt otroliga och malet
hagrade. Trots att det egentligen
inte fanns nagot att kampa for sa var
det roligt att ta ut sig hela vagen in i
mal.

Nar vi kom ner fran berget till &nden
pa sjon Reschensee kunde man 5 km
bort se toppen av det gamla kyrk-
tornet sticka upp ur vattnet — den
ikoniska siluetten som denna dag
markerade malet. Nar man sprang
langs sjon i vad som kandes som en
evighet, tycktes tornet aldrig komma
narmare. Det var som en optisk
illusion i slow motion.

Men till slut var malet dar och
medaljen runt halsen. Och som extra
krydda fick jag spurta om totalseg-
rarna precis fore mal. Det ar alltid
lite extra roligt att sla dem
atminstone pa en etapp.

Hur vi sedan mitt i natten forsokte ta
oss hem fran efterfesten uppe pa en
alptopp i ett annat land &an vart
boende... ja, det ar en historia for en
annan gang.

Totalt blev det 6ver 30 timmar 16p-
ning i bergen och fler vyer och upp-
levelser an jag kan rakna. Kommer
jag gora det igen? Fragan ar sna-
rare: Nar gor jag det igen?

Mattias Allared



Rapport fran skidsektionen

Vintern narmar sig med stormsteg och vi hoppas pa manga chanser till
skidakning. Har sammanfattas vad som gors fran TMOK:s sida under vintern.

Skidpatrullen rekar infor vintern — Thomas, Olle, Jakob, Johan och Bengt—Ake
Hor av dig till Jakob om du vill bli en del av patrullen!

Skidspar

Sparpatrullen haller pa att varma
upp skotern och forbereda pa Rik-
stens Golfbana for att kunna erbjuda
skidadkning nar val snon faller. Forra
aret var forsta gangen vi gjorde
detta helt i klubbens regi. Det var
ingen bra vinter men vi kunde er-
bjuda skidakning tva helger. Nu
hoppas vi pd mer!

Skidtraning

Skidtraning/skola kommer ske som
vanligt mellan nyar och sportlovet,
givet att det finns sn6. Huvudsparet
ar att halla till Lidas konstsndspar,
som i ar har utokats till 2 km! Sa det
blir ett jattefint omrade att halla till
pa. Hoppas pa tidiga koldgrader sa
de far i ordning sparen tidigt!
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Skidtréaning vid Lida &ven i vinter!

Skidresa
Vi kommer ocksa aka pa var sedvan-
liga skidresa till Gronklitt under
luciahelgen.
Vi ses i sparen!
Jakob Skogholm



Svenska cupen och SM-stafett

Lordag 27 sep

Forsta dagen startade tidigt men
med fint vader vilket hjalpte humaoret
hos oss alla. Det fina vadret gjorde
aven inskjutningen effektiv och det
var latt att markera traffarna och
fixa till staliningen.

Rickard med kartan i mun

P& schemat stod en lang och intensiv
dag med en Kklassisk distans vilket
inneb&r forst en punktorientering
sedan en langdistans och tva skytten
med en I6prunda mellan.

Nastan alla ar enade om att detta
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var en av de svarare punktoriente-
ringarna som vi har kort. Terrangen i
borjan var valdigt stenig med sma
enstaka hdjdpartier vilket gjorde att
det var svart att urskilja exakt vart
man faktiskt var.

Efter punktorienteringen begav man
sig ut i ett mycket mer tekniskt om-
rdde vilket kravde ett stort fokus och
mycket energi. Manga missade ty-
varr att det fanns ett staket som
man inte fick passera forutom vid 2
oppningar vilket ledde till att flera
blev diskvalificerade.

Dagen blev lang eftersom punktori-
entering rattas for hand och startti-
derna var utspridda. Det var inte na-
gon prisutdelning den har dagen
utan bada skedde pa sondagen. Men
vi fick ihop flera fina placeringar:

1:a Erik EkI6v och Felix Persson.

2:a Mira Marsell, Oskar Ekl6v och
Johan EKIOv.

3:a Robin Bjorkman

5:a Hilma Odman, David Lif

Sondag 28 sep

Andra dagen hade en Overraskande
inledning. Nar vi anlande pa skjut-
vallen blev det genast tydligt att det
skulle bli svart att skjuta in. Det lag
en tjock dimma over hela omradet.
Och det blev svart att se traffbilden
genom kikaren.

Dagens tavling var SM i stafett dar vi
hade fem lag med tva l6pare i varje.
Terrangen, som var lattlopt och 6p-
pen, skilde sig stort fran foregaende
dag i och med att vi holl oss narmare
arenan. Varje lopare hade tva kor-
tare lopslingor med varsitt skjuttill-
falle innan hen gick i mal. Da det
inte var nagon typ av manuell ratt-
ning och malgadngen avgjorde place-



ringen, blev dagen betydligt kortare.

Felix, Anders (+ tva barn), Johan och
Oskar 1:a och 2:a i H21-stafetten

Helgen slutade med alla lag god-
kanda, tvd SM medaljer i D20 och
H21, tva andraplaceringar i H20 och
H 21, och en tredjeplats i H95. Hel-
gen avslutades darefter med prisut-

delning for bada dagarna.

Helgen avslutades med rivning av
arenan medan deltagarna packade
ihop och akte hem.

Emelie Hellstrom och Vanja Lif

Vanja och Emelie vann D20

OL-skytte - Sprint-SM

Sondag den 5 oktober 2025 gick jag upp klockan halv sju for att ata frukost

och gora mig i ordning.

Vi kom i vag ca 07:20 for att plocka
upp nagra andra pa vagen. Tavling-
arna gick utanfor Nykoping sa det
tog ett tag att kora dit.

Asa och Elsa péa skjutvallen

val framme sa var det ett fantastiskt
vader, stralande sol och 0-5 grader
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varmt. Dagens distans var sprint, det
innebar dock inte att man sprang en
sprintbana.

Upplagget sag ut sa har: forst
sprang man en bana, sedan skot
man liggande skytte och sprang
eventuella straffrundor, man sprang
en till bana, man skoét igen, liggande
skytte for HD14 och nedat och sta-
skytte for resten, sedan sprang man
sina straffrundor och sedan var man
i mal.

For mig sa gick det inte fantastiskt.
Orienteringen gick ganska bra men
jag prickade totalt 3 skott av tio, sa
det blev en hel del straffrundor.



Samuel gjorde OK-skyttedebut

Det var dock min forsta tavling inom
sporten och jag kunde i alla fall
gladja mig at att jag inte kom sist,
jag kom pa fjarde plats av fem del-

tagare i H14.

Klubben tog flera pallplatser pa
Sprint-SM. Oskar EklIoév och Hilma
Odman vann H20 resp D20. Viggo
Marsell var 3:a i H16, Erik Kall 2:a i
H14 och Mira Marsell vann D14.

Oversikt 6ver skjutvallarna

Jag hade en fantastisk dag med ro-
ligt sportande och bra klubbkamrater
som hejade pa alla. Det ar en rolig
gren inom orienteringen som jag
skulle rekommendera for de flesta.
Samuel Tornros

Stora delar av TMOK-ganget som tavlade pa sondagen
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Pa ungdomsfronten

Nu ar det host och morkt igen och pannlamporna ligger framme pa laddning
mest varje dag infor ndgot av vintersasongens pass.

Precis som tidigare ar sa sker storre
delen av vintertraningen tillsammans
med TTK.

Vi fortsatter traningar pa torsdagar
I Harbro med mer l6pbetonade pass
som reflexslinga, orientering i grupp,
grusgropen bl.a.

Pa tisdagar ar det farttraning fran
Langsatra, med intervaller eller
snabbdistans, foljt av styrka i Satra-
hallen.

Pa lordagar ar det langpass. Dessa
traningar passar for alla som klarar
att springa 5 km sjalvstandigt.

Hittills har traningarna varit val-
bestkta med manga ungdomar.

Tidigare under hosten har vi bade
hunnit trana och tavla mycket. Pa
tavlingsfronten har ungdomarna haft
manga framgangar.

Extra grattis till Alexander Backman
som vann USM langdistans. TMOK
hade 6 startande pa USM varav flera
gjorde mycket bra lopp.

Som vanligt har det ocksa varit DM-
tavlingar, dar manga av vara ung-
domar deltagit. Pa individuella DM-
tavlingar samlade vara ungdomar 7
medaljer genom Alexander Backman

Erik, Klara och Teodor, medaljorer pa DM
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(2 guld), Erik EkI6v (2 medaljer),
Klara Skogholm (2 medaljer) och
Teodor Tornros.

Sminkning hor till p& Daladubbeln

P& stafett-DM stod vart H14-lag med
Samuel Tornros, Albin Sahlgren och
Erik EKIOv som segrare efter en raff-
lande sistastracka.

Likaledes rafflande var det i H16 dar
Tor Zettergren efter en stark sista-
stracka tog i mal laget med Erik Kall,
Viggo Marsell och Ingemar Farm pa
en fjardeplats, endast 2 sekunder
fran tredjeplatsen.

Hojdpunkten for manga av vara ung-
domar ar Daladubbeln och som van-
ligt hade vi ett stort gang som var
med dar, i ar ca 30 st.

En hostfest i LAngsatra har det ocksa
hunnits med f6r alla ungdomar, med
sprintstafett, varmkorv och fika.

Asa Marsell

Harbrotraningar hosten 2025

Som vanligt har det tranats pa i Har-
bro pa torsdagar och mumsats soppa
och mackor efterat. 1 host har det
varit mycket gott deltagande i de
aldre aldersgrupperna pa orange/
violett niva och aven omkring 10 pa
grén niva som mest. | den vitgula
gruppen med barn i ca 10-12 ars
alder, har det varit ett fatal barn.

Totalt sett dock god uppslutning och
mycket liv och rérelse med som mest
54 narvarande en torsdagkvall i sep-
tember.

Lukas Granlund och Ash Bjorklund

Boljang har hallit i den yngsta grup-
pen med mycket lek och skoj. David
Lif och Jakob Skogholm har haft
hand om den gulvita gruppen och
Mattias Nilsson och jag har med stod
av flera andra haft hand om den
stora orange/violetta gruppen.

Som tidigare har vart banlaggarteam
bestdende av Johan Ekl6v, Mattias
Allared, Mattias Nilsson och Lukas
Granlund lagt tuffa, spannande,
roliga och varierande traningar till
varje tillfalle.

Asa Marsell

Langsatratraningar

Under hosten har barnen varit inde-
lade i tre grupper.

I den &aldsta gruppen, orangeviolett,
har vi varit ca 20 barn mellan 12 och

16 ar, och dar har jag, Joakim och
Bengt Odman varit ledare. Vi har
haft mycket fokus pa kurvbild, men
ocksd provat nagra nya traningsvari-
anter med fokus pa& fart, t ex



kartminnessprintslingor och sicksack-
stafett.

Uppvarmning for den aldre gruppen

Den mellersta gruppen, som tranar
pa vit och gul niva, ar ca 14 barn i
aldrarna 9-13 ar, och ledare for dem
ar Ash Bjorklund Boljang, Anna Sahl-
gren, Martin Backstrom och Tobias K.
De har tranat mycket pa kompass
den har terminen. | denna grupp ar
det ganska ofta pardvningar, dar

man Gvar pa att gdra en bra plan for
strackan genom att forklara for kom-
pisen hur man téanker.

I grona gruppen, som bestar av 8
barn mellan 7 och 9 ar, har vi provat
lite olika typer av dvningar som linje-
ol, stjarn-ol och béaver-ol. Barnen
bdrjar nu bli vana att folja olika typer
av ledstanger. Vi forsoker ocksa fa till
en del lek och uppvarming i skogen.
Ledare for denna grupp har varit
David Farm med hjalp av Madeleine
Akesson, Janani Sudershan och Jens
Nordstrom.

Nagra ganger har vi haft samordnad
traning med Hitta-hem, dar vi
sprungit deras sprintbanor i Satra-
dalen med sport-ident, vilket varit
kul.

Elsa TOornros

Ungdomsserien

TMOK hade lite farre ungdomar pa Ungdomsserien an tidigare ar och kom to-
talt pa 8:e plats. Men vi tog hem ett pris anda. Det for mest poang per delta-
gare vilket gjorde att de ungdomar som var kvar fick springa ett "arevarv’.
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USM gick i ar i narheten av Saffle i Dalsland och 6 TMOK-are
akte dit. Alexander Backman, Emelie Hellstrom, Erik Kall, Hilma
Odman, Ingemar Farm och Tor Zettergren.

Fredag

De andra akte med buss fran Alvsjo
tidigt pA morgonen, men sjalv fick
jag sovmorgon och behodvde inte aka
frdn Hallsberg forran typ 10. De
hade dock skrivit fel pa tiden vi
skulle vara i Orebro s& vi blev en
timme sena. Men det tajmade
ganska bra med att de hade lunch-
paus da sa vi blev inte sa sena fran
Orebro.

Efter lite kartsnack och diskussion
kring sprintbanan kom vi fram
till karantan i Saffle dar sprinten

skulle ga. Efter lite hang i karantan,
och en valdigt dalig uppvarmnings-
bana utan karta, var det dags att
bege sig till start.

Banan var valdigt Ibpbetonad utan
mycket vagval och orientering sa
ingen av oss lyckades knipa till
nagon jattebra position. Hilma Ilag
dock pa tempo for en 8:e plats men
stamplade tyvarr fel.

Efter sprinten begav vi oss till mid-
dagen i Medborgarhuset, precis intill
starten. Sen blev det prisutdelning
pa torget dar vi hade sprungit forbi
under banan.

Stockholmstaget till prisutdelningen
leddes av mig och Elias Trossing till-
sammans med en vimpeln statligt
lyft mellan oss. Under prisutdel-
ningen blev det lite vimpelfaktning
mellan Stockholm och Goteborg dar
Stockholm tog den sjalvklara segern.
Som avslutning pa det hela fick vi
hora lite sang fran en lokal kor, och
nagra kommunsnubbar som stod och
pratade om Tove Alexandersson.

58

Tor i taten for stockholmsdansen

Tillslut var det dags att ta sig till id-
rottshallen dar vi skulle sova. | sko-
lan invid bjods det aven pa lite
kvallsmat for de som var sugna.
Déarefter var det sovdags och upp-
laddning for morgondagens lopp.

Lordag
Jag hade en senare starttid och fick
lite sovmorgon. Efter en god frukost-
buffe med lite tavlingsforberedelser
bar vi av mot arenan strax utanfor
Grums.

Vara gissningar hade varit fel och
banorna var istallet valdigt lika nagra
som lagts vid Swedish League som
gick i samma skog 2019.

Det var lite regnigt och det blev
snabbt lerigt pa arenan. Stamningen
var valdigt olika, vissa tjoade runt
och forsokte hitta skydd fran regnet
medan andra satt i leran med musik
i 6ronen for att lugna nerverna infor
tavlingen.

Terrangen var klassisk varmlandsk
med storre hdjder och tunglépt un-
dervegetation. Aven om det var lite
annorlunda terrang an vi ar vana



med sa bjods det pa valdigt fina pla-
ceringar genom hela startfaltet.

Duschen efter loppet var trevlig och
trots att det regnade fick man for-
soka fa pa sig lite torra klader. Efter
det tog vi oss tillbaka till idrottshal-
len dar vi alla kunde vila ut, eller
hoppa runt i lianerna.

Alexander Backman

Hela stockholmganget pa USM

Lordag fortsattning

Nar alla hade duschat var det dags
for prisutdelning for langen i sam-
band med middagen som ats i Med-
borgarhuset. Det bjods pa ris och
kycklinggryta vilket satt valdigt bra
efter en intensiv tavlingsdag. Efter
att alla hade tagit mat och satt sig
borjade prisutdelningen dar var egen
Alexander Backman tog guld i H16-
klassen.

Efter middagen blivit uppaten, och
alla pristagare gatt ned fran scenen,
tog sig alla tillbaka till gympahallen
dar vi sov. Val tillbaka var det en
aktivitet kvar innan vi fick lagga oss,
repetition av stockholmsdansen!
(och laguppstallningen for stafetten
dagen efter).

Lagen var bestdmda, dansen satt i
ryggraden, och nu var det bara att fa
en god natts somn. Det skulle ha
gatt bra om inte halva rummet var
uppe och hoppade runt (och spelade
fotboll)
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Sondag

Med en lite tveksam somn vaknade
vi pa sondagen taggade pa stafett.
Lite halvt sarande tog vi oss till fru-
kosten och fick i oss den energin vi
behdévde for att klara det som
komma skall.

Efter frukosten var det dags att
packa ihop sitt pick och pack och
bara med det till bussarna eftersom
vi, direkt efter vi var klara, skulle vi
borja rulla tillbaka till Stockholm.

Vid arenan borjade H16 gbora sig
redo for start, for det var vi som
sprang forstastrackan. Det gallde att
borja varma upp ganska tidigt, for
precis innan start skulle den be-
romda Stockholmsdansen dansas. Vi
borjade i mitten av spurten, dansade
forbi kartplanket, och vidare in i mal
med mig (Tor) i topp.

Ganska snart efter dansen gick
starten. FOr min del var jag valdigt
trott fran dagen innan, sa det gick
inte s snabbt som jag ville att det
skulle gora.

| slutandan kom Stockholm in som
2a och 3a efter Goteborg. Sa valdigt
bra prestationer aven i ar.

Nar vi hade sprungit fardigt fanns
faltlunch tillgangligt, det bjods pa
potatissallad och rostbiff vilket var
forvanansvart gott.

Men inte langt efter prisutdelningen
var vi tillbaka i bussarna och bdrjade
dka hemat, med ett stopp i Orebro
for att lamna av Alexander, for att
sedan fortsatta mot Alvsjo. Val till-
baka i Alvsjo var de flesta ndjda med
helgen och taggade pa att sova i sin
egen sang.

Tor Zettergren



Fredag eftermiddag begav vi oss i olika bilar och minibussar mot Falun i
Dalarna. De som skulle springa Lugnetsprinten akte lite tidigare an resten av

ganget for att hinna.

Vissa fick lite stressigt till sin start da
vi kom fram lite sent till arenan.
Andra hade sista start och fick en
stunds vantan i regnet.

Jakob haller koll (?) pa tjejerna

Banan var inte var sarskilt svar men
rolig anda. Dock borde man nastan
tagit dobbskor d& regnet gjorde
underlaget valdigt lerigt och halt.
Jag, Hilma, halkade tidigt pa banan
och hade sedan lite svart att lasa
kartan pa grund av leran som tackte
den.

Hursomhelst sa gick det anda ganska
bra for fler TMOK-are. Nojda men
sugna pa att sova begav vi oss till
Kristinegymnasiet dar vi skulle bo.

P& skolan hade de som inte sprungit
sprinten redan installerat sig, sa det
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var bara for oss att knd in oss bland
alla andra. Vi hade tva klassrum som
vi delade upp i aldre respektive
yngre tillsammans med ledare.

Genomgang i tjusig aula

Dagen efter var det dags for
Daladubbeln att dra igang pa riktigt
med den forsta etappen, stafett.
Efter en god frukost pa skolan begav
vi oss till arenan som var belagen pa
halkbanan vid Kniptjarnsberget,
strax sydost om Falun.

Ingemar, Elvina, Tor och Hjalmar

Stafetten var fartfylld, intensiv och
klurig. Flera av oss gjorde valdigt
fina lopp. Bitvis var skogen valdigt
stenig och dar var det extra svart att
hamna exakt ratt pa sin kontroll. For
det mesta var det barrskog och
relativt kuperat.



Edvin, Olle och Linus i solskenet

Generellt tyckte vi att kurvbilden var
ganska latt att lasa pa, men av
hetsen fran de andra loparna blev
det nagra missar har och dar.

Tillbaka pa skolan duschade vi och
tog powernaps. Nagra valde aven att
besbka den eminenta icabutiken for
att inhandla lite I6rdagsgodis. Till
kvéallsmat pa skolan fick vi smarrig
kyckling med ris och sas.

Hilda och Frida (Jarfalla) som
chokladkakor

P& sondagen var det dags for Patrull.
Banorna var lite langre &n vad vi &ar
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vana vid d& det var ultraldangdistans
och det bjods pa flera, langa,
utmanade vagvalsstrackor.

Det speciella med patrulltavlingen ar
att det aven ar en utkladningstavling
dar nagra patruller far pris efter
vissa kriterier. Till exempel kunde
man fa pris for att ha sprungit med
sin utkladnad hela banan eller for att
ha anvant atervunnet material.

Klara och Hilma (Tullinge) fick
utkladningspris med motiveringen “For
att pa ett val genomfort satt framfora
ett viktigt budskap med laskiga frisyrer

som féljde med till alla kontroller.

Manga patruller valde i vanlig
ordning att kla ut sig. Man kunde
bland annat fa syn pa en patrull pa
tandemskidor och annan som en
kraftledning. Efter att alla gatt i mal
akte vi hem, trotta men néjda med
helgen.
Hilma Odman och
Elvina Wistrand



Prispallen 2025

1:a plats
2:a plats

DM Lang 6/9
DM Léng 6/9 Karin Skogholm D45

Erik Ekl6v H14
Filippa Hjerne D20
Klara Skogholm D14

DM Medel 7/9
Erik Ekl6v H14
Filippa Hjerne D20
Teodor Térnros H10
Anna Sahlgren Gul 2.5 km

Lovédubbeln l&ng 13/9
Helen Térnros D75

Lang-SM final 14/9
Hilda M&rsell B-final

Natt-DM 19/9
Filippa Hjerne D20
Joakim Térnros H45

Natti-Natti 24/9
TMOK 1 Lilla
(Albin S, Amanda N, Hilda S, Erik E)

Kils OK medel 28/9
Lena Ljungberg D55

Valbos Nationella 28/9
Ulrik Englund H55

Skogsluffarna ldng 4/10
Alice Ljungberg D20
Helen Térnros D75

Lugnetsprinten 24/10
Alexander Backman H16

Haningenatten 24/10
Sofia Odman D45
Haningestafetten 25/10

Vanja Lif (m 2 fr&n Soédertorn)

Daladubbeln patrull 26/10
Hilma Odman (m Vasterds) D17-20

Alexander Backman H16
Freja Hjerne D20

DM Medel 7/9
Karin Skogholm D45
Alexander Backman H16
Freja Hjerne D20
Elsa Térnros D40

Lang-SM kval 13/9
Freja Hjerne D20-1

Lovoédubbeln ldng 13/9
Elsa Térnros D21
Teodor Tornros H10
Joakim Toérnros H45
Hilda Skogholm D12
Karin Skogholm D45

USM ldng 13/9
Alexander Backman H16

Lang-SM final 14/9
Freja Hjerne D20 A-final

Natt-DM 19/9

Elsa Térnros D40

Freja Hjerne D20
Karin Skogholm D45

Stafett-DM 21/9
TMOK D21 (Filippa H, Elsa T, Freja H)
TMOK H14 (Samuel T, Albin S, Erik E)

Ungdomsseriefinal 28/9
Alexander Backman H16
Hilma Odman D16

JEC Scotland Sprint 3/10
Freja Hjerne W20

JEC Scotland Long 4/10
Freja Hjerne W20

Skogsluffarna ladng 4/10
Louise Zettergren Orange 3 km
Filippa Hjerne D20

JEC Scotland Relay 5/10
SWE 1 W20 (Freja + 2 andra)

Galéomedeln 6/10
Filippa Hjerne D20
Karin Skogholm D45
Johan Carlsund H60

25mannamedeln 12/10
Elsa Térnros D40
Freja Hjerne D20 Elit
Teodor Térnros H10
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3:e plats

Grona Lund-sprinten 3/9
Carina Johansson Toéser

DM Liéng 6/9
Elsa Toérnros D40

DM Medel 7/9
Arne Ahman H90
Klara Skogholm D14
Ellen Aneland D20

Lovédubbeln l&ng 13/9
Klara Skogholm D14

Lang-SM final 14/9
Oskar Eklév B-final

Lovodubbeln medel 14/9
David Hedberg H45

Natt-DM 19/9
Alice Ljungberg D20
Olle Hjerne H55

Stafett-DM 21/9
William Leima Vit 2 km

Natti-Natti 24/9
TMOK 2 Lilla (Klara S, Henning F,
Jonathan J, Teodor T, Samuel T)
TMOK 1 Stora
(Freja H, Elsa T, Filippa H, Joakim T,
Johan E, Tor Z, Mattias A, Oskar E)

Oster8kersmedeln 27/9
Carina Johansson D60

Ungdomsseriefinal 28/9
Teodor Tornros H10

Skogsluffarna ldng 4/10
Ellen Aneland D20

Galéomedeln 6/10
Alice Ljungberg D20
Helen Térnros D75
Hilda Skogholm D12




Hostlunken 2/11
MIX (Rsa Mérsell, Mattias Allared)

TMOK Indoor 16/11
Erik EKI6v H14
Teodor Tornros H10

Statistiken for drets prispall

kommer forst i nasta nummer. Det

ar fortfarande ndgra tavlingar kvar
pa sasongen. Klart &r redan att det
blir en rekordsasong.

Helg utan Alg medel 18/10
Per Forsgren BI& 3.0 km

Helg utan Alg ldng 19/10
Per Forsgren BI8 3.0 km

OK Enen Oktoberracet 19/10
Ulrik Englund H55
Erik EkI6v H14

Haningenatten 24/10
Vanja Lif D16

Haningestafetten 25/10
David Lif Lang

Stholm by night 12/11
Filippa Hjerne Hyperion Damer

TMOK Indoor 16/11
Henning Farm Revanschen latt

25mannamedeln 12/10
Filippa Hjerne D20 Elit

Lugnetsprinten 24/10
Hilma Odman D16

Daladubbeln stafett 25/10
Erik EkI&v ( m Lidingd) H14

Daladubbeln totalt 26/10
Hilma Odman (m Véasterds) D17-20

Hostlunken 2/11
Mix (Elsa och Joakim Térnros)
Ulrik Englund Svar 5 km

Totalt hittills under 2025 (hela 2024)

151 (120) segrar

111 (113) 2:a platser \

91 (99) 3:e platser |

Tva nya OLdoku fran Mattias

Lattare Svarare
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Soppvardar | Harbro
Torsdagar varen 2026

Dat Namn Kontakt Stadning
5/3 Charlotta Ostervall Kok och hall
Emma Vivall Kall 070 697 37 24
12/3 Dan Giberg 070 266 19 30 Stora rummet
Jorgen Persson
19/3 Fam Warg Tjernberg 076 273 37 85 Damomkladningsrum
26/3 Fam Norén 079 347 3951 Herromkladningsrum
2/4 Skartorsdagen, ingen soppa K6k och hall
9/4 Pasklov, ingen soppa Stora rummet
16/4 Fam Granlund 070 928 98 66
23/4 Fam Ekenberg 076 517 31 33 Damomkladningsrum
30/4 Valborgsmassoafton, ingen soppa
7/5 Fam Tornros 076 639 46 56 Herromkladningsrum
14/5 Helgdag, ingen soppa K6k och hall
21/5 Ungdomsserien, ingen soppa
28/5 Fam Sahlgren 073 368 88 06 Stora rummet
4/6 Fam Lif 070 967 50 13 Herromkladningsrum

Instruktioner for vardparen

Instruktioner for vardparen finns pd TMOK:s hemsida. Ni hittar dem under
Ovrigt och Vardpar Harbro.

Vid fragor kontakta Emma Vivall Kall; emma.kall74@gmail.com

Nya soppvéardar sokes!

Att vara soppvard ar ett roligt satt att bidra till klubbens verksamhet. Man
lagar tva sorters soppa, fixar brod och palagg. Ar vi manga som hjalps at blir
det ett tillfalle varje ar. Vi behover fylla pa listan med soppvardar s& anmal
dig! Mejla till emma.kall74@gmail.com eller ring/sms:a 070 697 37 24.
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ANSLAGSTAVLAN

FOodelsedagar — Grattis!

. :
90 ar 85 ar
Sten Tider'man Lars Stigberg
15 april 18 januari
60 ar 50 ar
Jan Wahleman David Lif
1 mars 7 april
o
50 ar
o Fredrik Wange 50 ér
50 ar 30 mars
Johan EKIGv Jakob Skogholm
11 april 20 april

Har ni flyttat, gift er, bytt namn, fatt barn etc och vill att klubbkamraterna ska
fA veta om det sa skicka garna ett meddelande till triangeltajm@hotmail.com.

LPPEN YTA,
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Klubbinformation

Tumba-Maéalarhéjden OK

Styrelsen

Ordférande Joakim Tdrnros 0727003575

Vice ordf Anders Kall 07034077 25

Kassor Staffan Tornros 070551 16 32

Sekreterare Asa Mérsell 070560 12 22
Ebba Adebrant 072 204 13 62
Bengt Branzén 073525 95 92
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Thomas Eriksson 0705198791
Andreas Herne 076 127 18 44
Anna Sahlgren 073 368 88 06

Revisorer och valberedning:
se MIK OK och IFK Tumba SOK

Kassorens adress:
Tumba-Maélarhdjden OK
c/o Staffan Tornros
Gesillbacken 14

129 40 Hégersten

E-post:  tmokkassor@gmail.com

Hemsida: http://www.tmok.nu

Org.nr Tumba-Maélarhdjden OK  802409-7977
Plusgiro  Tumba-Malarhojden OK  1974576-9
Swish Tumba-Mélarhdjden OK 123 462 08 94
IFK Tumba SOK

Styrelsen

Ordférande  Anders Kall 07034077 25
Sekreterare  Asa Mérsell 070560 12 22
Kassor Thomas Eriksson 0705198791
Ledamot Ebba Adebrant 072 204 13 62
Revisorer Dan Giberg 070 109 22 20
TMOK Lotta Ostervall 0701615319

Helena Hellstrom 070 717 09 11

Adress IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvégen 2
147 39 Tumba

Valberedning

Hemsida http://www.ifktumbasok.se

Org.nr IFK Tumba SOK 812800-9639
Plusgiro IFK Tumba SOK 3378 40-3
Bankgiro IFK Tumba SOK 5848 — 1201
Swish IFK Tumba SOK 123 526 64 24
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Mélarhdjdens IK OK

Styrelsen

Ordférande  Bengt Branzén 073 525 95 92

Vice ordf. vakant

Sekreterare  Anna Sahlgren 073 368 88 06

Kassor Staffan Tornros 08 646 16 32
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Andreas Herne 076 127 18 44

Revisor Robert Bjorklund 070244 4077

Valberedning  tf Hakan Elderstig 07024470 22

Adress Mélarhojdens IK

Orienteringsklubb

Sétragardsvagen 183

127 30 Skarholmen
Org,nr Malarhoéjdens IK OK  802490-9510
Plusgiro Malarhojdens IK OK 50 22 33-0
Swish Malarhdjdens IK OK 123 322 10 33

Medlemsavgifter 2026
(StOF-Nytt numera digital — tillganglig for alla)

IFK Tumba SOK

Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr
Malarhéjdens IK OK

Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings och Tavlingsavgifter 2026

Tranings- och tavlingsavgift (helar)
Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2026
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2026

400 kr
1000 kr

Trénings- och tavlingsavgift (bara hostterminen)

Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2026 200 kr
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2026 500 kr
Tavlingsavgift

Juniorer, fyller 17-20 ar under 2026 1200 kr
Vuxna 1500 kr
Pensionarer 1200 kr

Avgifterna betalas in till respektive moderklubb, dvs
IFK Tumba SOK eller Malarhéjdens IK OK.

Meddela triangeltajm@hotmail.com
om du ser nagra felaktigheter pa de
har sidorna!




Kommittéer och representanter

InformationsKommitté

Hemsida Joakim Tornros 0727003575
Hemsida Mattias Allared 070 825 04 58
TriangelTajM Helen Térnros 076 774 16 32

Lokalkommitté Harbro

Ansvarig Johan EKlov 0727 119381
Uthyrning Anders Kall 07034077 25
Klubbstuga Langsétra

Ansvarig Bengt Branzén 07352595 92
OL-Skytte

Ansvarig Johan Ekl6v 0727119381

Skidor och Skid-OL

Jakob Skogholm 070 516 60 04
Soderskidan ~ Thomas Eriksson 0705198791
Social kommitte
Ansvarig vakant
Vardparslista Emma Vivall-Kall 070 697 37 24

Tavlings/Arrangemangs/KartKommittén
TAKK (inkl tidigare MAKO)

Ansvarig Jorgen Persson 070 266 19 30
Patrik Adebrant 073 690 26 77
Bengt Branzén 073525 95 92
Hakan Elderstig 070 244 70 22
Thomas Eriksson 070519 8791
Dan Giberg 070 109 22 20
Lars Stigberg 07031811 36
Staffan Tornros 070551 16 32
Lotta Ostervall 070 161 53 19

Kartfragor

Tumba-representanter i BSKK
(Botkyrka Salem Kartkommitté)

Dan Giberg 070 109 22 20

Thomas Eriksson 070519 87 91

Mats Kall 070 544 87 95
MIK — SOKA Per Forsgren 993715

Tranings/TavlingsKommitté (TTK) (UK)

Ansvarig Helena Adebrant 073 951 56 69
Mattias Allared 070 825 04 58
Kristina Aneland 070 632 55 66
Andreas Herne 076127 18 44
Olle Hjerne 073097 90 90

Sydvastsamarbetet Johan Eklév 0727119381

Motionsorientering vuxna

G,TUMBA)

Patrik Adebrant 073 690 26 77
Hakan Elderstig 07024470 22
Naturpasset Kjell Agren 0730339012
Ungdomskommitté (UNG)
Sammank.Anna Sahlgren (9) 0733688806
Infoansv Sofia Odman 070 408 91 68
Asa Mérsell (1) 070560 12 22
Mattias Nilsson (1,6) 0761226585
David Lif (2) 0739416310
Jakob Skogholm (2) 070516 60 04
Lukas Granlund (3,6) 070928 98 66
Patrik Adebrant (4) 0736902677
Vakant (5)
Mattias Allared (6) 07082504 58
Johan Eklov (6) 0727119381
Terese EKIOv (7) 07089952 26
David Hedberg (8) 0706252078
Lukas Nilsson 072 152 52 49
Elsa Térnros (8,11) 076639 46 56
Joakim Tornros (8,11) 0727003575
Martin Béackstrom (9) 0730468126
Ash Bjorklund Boljang (10) 072560 62 78
David Farm (10) 07245298 82
Jens Nordstrém (10) 070306 06 61
Bengt Odman (10) 07026536 14
Anders Kaéll (13) 0703407725
Ungdomsserien Jakob Skogholm 070 516 60 04
Skolorientering Bengt Branzén 0735259592

Ansvar inom Ungdomskommittén

(1)
(2)
(3)
(4)
(5)
(6)
(")
(8)
()
(10)
(11)
(12)
(13)

Harbro Orange/violett
Harbro Vit/Gul

Harbro Nybdrjare ungdomar
Harbro Nyborjare Vuxna
Harbro Skogskul

Harbro Banléggning
Harbro Ledarpool
Langsatra Orange/violett
Léangséatra Vit/gul
Léangsatra Nyborjare
Léngsatra banlaggning
Léangséatra Ledarpool
Banlaggning tisdagssteknik

Al

Tumba-Mdlamhdiden 0K
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Havrekakor

valdigt goda kakor som dessutom ar mycket latta att gora —
vad kan man mer begéaral!
Ca 30 st

Ingredienser:
200 g smor

2,5 dl strosocker
1 msk vaniljsocker
2 dl vetemjol

1,5 tsk bikarbonat
4,5 dl havregryn

2 dl russin

GOr sa har:
Satt ugnen pa 175 grader.
R6r smor och socker mjukt.

Blanda mjol med bikarbonat och vaniljsocker, och sedan ihop med
smoret.

Blanda darefter i havregrynen, och till sist russinen.

Forma till bollar och lagg pa en plat med bakplatspapper (tva platar
med 15 bollar pa varje).

Gradda i mitten av ugnen i 14 minuter. De flyter ut och blir platta.
Nar de ar klara ar de ar gyllenbruna.

Lat svalna pa galler.
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